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O impacto da regulação emocional no bem-estar dos trabalhadores por-
tugueses: O papel moderador dos traços de personalidade 
 
Hoje em dia as emoções constituem um aspecto fundamental de estudo 
e investigação, uma vez que é reconhecido que estas não só condicionam o 
nosso comportamento, como marcam e determinam a nossa interacção com 
os outros, nos múltiplos domínios da nossa vida, designadamente o do traba-
lho. A presença de emoções em qualquer situação ou contexto implica a sua 
adequação aos mesmos, tornando-se fundamental compreender que factores 
interferem com essa regulação emocional e quais os possíveis efeitos ou 
consequências que estão associados a essa mesma regulação. Em parceria 
com a equipa de investigação sobre Emoções, Sentimentos e Afectos em 
Contexto de Trabalho, da Universidade Federal da Bahia (UFBA), no Brasil, 
conduzimos o presente estudo com o objectivo de testar a relação entre a 
regulação das emoções e o bem-estar, analisando o papel moderador que os 
traços de personalidade, nomeadamente a extroversão e o neuroticismo, po-
dem ter nessa relação, numa amostra de 310 trabalhadores portugueses. Para 
o efeito, recorremos à escala Emotion Regulation Profile – Revised (ERP-R) 
de Nelis, Quoidbach, Hansenne e Mikolajczak (2011), adaptada numa versão 
reduzida de Gondim et al. (in press), bem como à Escala de Bem-Estar Sub-
jectivo (EBES), desenvolvida por Albuquerque e Tróccoli (2004), e ao Big 
Five Inventory (BFI), inicialmente desenvolvido por John, Donahue e Kentle 
(1991), que avaliam, respectivamente, as estratégias de regulação emocional, 
as percepções de bem-estar e os traços de personalidade (especificamente o 
neuroticismo e a extroversão). Os resultados obtidos permitem-nos concluir 
que o neuroticismo, em específico, tem um papel preponderante na relação 
entre a regulação emocional e o bem-estar, já que observámos que níveis 
médios e elevados de neuroticismo potenciam a associação entre o recurso a 
estratégias de regulação emocional de down-regulation e a dimensão afecto 
negativo do bem-estar. Este e outros resultados são alvo de análise e discus-
são no âmbito das suas implicações e contributos para o estudo da regulação 
emocional. 
 
Palavras-chave: regulação emocional, bem-estar, extroversão, neuroticis-
mo. 
  
The impact of emotional regulation on well-being of portuguese wor-
kers: The moderator role of the personality traits 
 
Nowadays emotions are a fundamental aspect of study and research, 
since it is recognized that these not only affect our behavior, but also deter-
mine our interaction with other in the multiple domains of our live, including 
work. These emotions are required to be suitable to the situation where they 
occur. Thus, it is essential to understand more clearly how we manage and 
regulate our own emotions, as well as the effects that are associated with this 
regulation process. In partnership with the research team on Emotions, Fee-
lings and Affection at work of the Federal University of Bahia (UFBa), in 
Brazil, we conducted this study in order to test the relationship between 
emotional regulation and well-being, analyzing the moderating role that 
personality traits such as extraversion and neuroticismo might have in this 
relationship, in a sample of 310 portuguese workers. To this end, we used 
the scale Emotion Regulation Profile - Revised (ERP-R) developed by Nelis, 
Quoidbach, Hansenne and Mikolajczak (2011), adapted into a reduced ver-
sion by Gondim et al. (in press), and the Subjective Well-Being Scale 
(EBES), developed by Tróccoli and Albuquerque (2004), and the Big Five 
Inventory (BFI), initially developed by John, Donahue and Kentle (1991). 
These instruments evaluate, respectively, the strategies of emotion regulati-
on, perceptions of well-being and personality traits (specifically neuroticism 
and extraversion). The results allow us to conclude that neuroticism, in par-
ticular, has a major role in the relationship between emotion regulation and 
well-being, since we observed that medium and high levels of neuroticism 
enhance the association between emotional regulation strategies of down-
regulation and the negative affect dimension of well-being. This and other 
results have been analyzed and discussed in the context of its implications 
and contributions to the study of emotional regulation. 
 
Key words: emotional regulation, well-being, extraversion, neuroticism. 
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“Without affect, there is neither fun nor pain. Affect is the source of all intima-
cy— the profound interpersonal giving of oneself exhibited by 
people who are in love with life and others” 
Panksepp (2008, p. 47) 
 Introdução  
As emoções são centrais no nosso quotidiano, já que estão presentes em 
muito daquilo que fazemos. Podemos considerar que as mesmas reflectem 
uma certa “sabedoria de eras”1 (Lazarus, 1991, p. 820), pois estão directa-
mente relacionadas, por exemplo, com os processos de tomada de decisão 
em variados domínios, incluindo o contexto das organizações e do trabalho 
(Loewenstein & Lerner, 2003). As emoções conferem ao nosso mundo signi-
ficado e riqueza adicional, permitindo estabelecer uma interacção com os 
outros (Leahy, Tirch & Napolitano, 2011). Deste modo, o estudo das emo-
ções e do processo pelo qual as regulamos é de grande relevância, já que 
permite uma maior compreensão do comportamento humano, designada-
mente no mundo organizacional (Rick & Loewenstein, 2008).  
Ao contrário do que se considerava anteriormente, as emoções possuem 
um papel fulcral no âmbito do trabalho, explicando muitos processos, com-
portamentos e resultados que ocorrem nesse contexto. Tal está patente no 
aumento significativo das investigações acerca das emoções e dos afectos 
nas organizações (Barsade & Gibson, 2007). Com efeito, hoje é reconhecido 
que, tanto estados afectivos positivos como negativos têm igual capacidade 
de interferir nos comportamentos relacionados com o trabalho. Por exemplo, 
sentimentos de ansiedade decorrentes do trabalho, quando em níveis mode-
rados, podem motivar a procura de soluções para um dado problema. Pelo 
contrário, nos casos de ansiedade extrema, a eficácia do trabalho e a própria 
saúde do indivíduo podem ser claramente prejudicadas, e a capacidade de 
tomada de decisão e de resolução de problemas pode ficar comprometida 
(Stanley & Burrows, 2001).  
Neste sentido, e apesar de as emoções poderem ser perspectivadas como 
um mecanismo de resposta eficaz, adaptado à resolução de problemas de 
forma rápida, a verdade é que constituem um mecanismo algo primitivo, 
pelo que as exigências do quotidiano obrigam a um sistemático exercício de 
gestão e regulação das mesmas (Koole, 2009; Tooby & Cosmides, 2008). 
Assim, não raras vezes, as respostas desencadeadas por emoções específicas 
podem-se revelar desajustadas à situação em causa, ou provocar algum efei-
to indesejado, o que constitui, em última análise, um obstáculo para uma 
experiência significativa de bem-estar do indivíduo (Livingstone & 
Srivastava, 2012). Surge assim a necessidade de regular as emoções que se 
apresentam como desajustadas, de forma a podermos agir em conformidade 
com o contexto ou a situação, e construir condições necessárias para atin-
girmos os nossos próprios objectivos e metas (Nelis, Quoidbach, et al., 
2011). Esta gestão das emoções é denominada por diversos autores por regu-
lação emocional (RE). 
                                                     
1 Em inglês, “wisdom of the ages”. 
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Segundo Gross (1998a, p.175, trad.), a RE diz respeito ao “conjunto de 
processos através dos quais os indivíduos influenciam as emoções que têm, o 
momento em que as têm, e como as experienciam”. Esta regulação é realiza-
da, de acordo com o Modelo proposto por Nelis, Quoidbach et al. (2011), 
através de duas estratégias principais: a estratégia Up-regulation – que diz 
respeito ao processo de aumento da intensidade e/ou da duração das emo-
ções positivas, e a estratégia de Down-regulation – que se refere ao processo 
de diminuição da intensidade e/ou duração das emoção negativas. Esta capa-
cidade para regularmos as nossas emoções, de acordo com Ciccheti, Ganiban 
e Barnett (1991) possui uma vertente adaptativa, pois permite-nos agir em 
conformidade em situações emocionalmente estimulantes ou exigentes. Des-
te modo, uma RE adequada é susceptível de proporcionar diversos efeitos 
benéficos a múltiplos níveis, nomeadamente a nível cognitivo, afectivo e 
social (Gross, 2002). O bem-estar, que na visão de Diener (1984) constitui 
um conjunto de avaliações individuais de carácter afectivo e cognitivo, ela-
boradas pelos indivíduos acerca da sua própria vida, tem sido apontado co-
mo um dos principais efeitos a considerar, já que entre esses variados efeitos 
positivos, encontra-se a experiência de bem-estar e de afecto positivo 
(Fredrickson, 2000; Larsen, 2009a; Livingstone & Srivastava, 2012; 
Quoidbach, Berry, Hansenne, & Mikolajczak, 2010). Esta relação tem sido 
alvo de estudo nas últimas décadas, nomeadamente em contexto de trabalho, 
embora num sentido mais estrito de profissão/função exercida. Tendo em 
conta esta realidade, e as recomendações de Diefendorff, Richard, e Yang 
(2008) acerca da necessidade de estudos sobre a regulação emocional que 
incidam sobre uma população mais alargada, um dos nossos objectivos con-
siste em verificar se esta relação é significativa na população de trabalhado-
res portugueses.  
Adicionalmente, e considerando que esta associação entre a regulação 
emocional e o bem-estar existe, é também uma mais-valia estudar o modo 
como esta relação pode ser potenciada, de modo a contribuir para resultados 
mais benéficos, quer para o índivíduo, quer para as instituições onde traba-
lha. De facto, traços de personalidade como a extroversão e o neuroticismo 
têm sido apontados como extremamente relevantes para uma experiência 
significativa de bem-estar, mas também para uma regulação emocional mais 
eficaz (Diener, Sandvik, Pavot, & Fujita, 1992; Gross, 2008). Vários autores 
associam a extroversão à experiência de maiores níveis de bem-estar, afir-
mando que as pessoas mais extrovertidas experienciam um maior número de 
emoções positivas (Pavot, Diener, & Fujita, 1990; Spangler & Palrecha, 
2004). Similarmente, o neuroticismo tem vindo a ser associado ao afecto 
negativo e a um nível mais baixo de bem-estar (Gross, Sutton, & Ketelaar, 
1998; Reeve, 2009). Assim, pretendemos não só testar a relação entre estes 
dois traços de personalidade, extroversão e neuroticismo, e o bem-estar co-
mo também a investigar e esclarecer o possível papel moderador que a ex-
troversão e o neuroticismo poderão ter, na relação entre as estratégias de 
regulação emocional utilizadas pelos trabalhadores inquiridos, e o bem-estar 
dos mesmos. 
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I – Enquadramento conceptual  
1. As emoções e a sua regulação  
As emoções possuem um papel preponderante em vários aspectos na 
nossa vida, inclusivamente em contexto de trabalho. Neste sentido, compre-
ender as emoções no âmbito das organizações constitui um aspecto impor-
tante para o entendimento e predição de comportamentos e de atitudes dos 
colaboradores, desde o bem-estar, a satisfação no trabalho, o desempenho, a 
liderança e a capacidade de tomada de decisão (Isen, 2001; Pervez, 2010). 
Assim sendo, a relevância das emoções no trabalho não pode ser descurada, 
como aconteceu no passado. Pelo contrário, deverá ser estudada, para assim 
permitir uma melhor gestão das pessoas (Muchinsky, 2000). 
Antes de abordarmos detalhadamente a temática da RE, é importante 
esclarecermos alguns conceitos presentes neste domínio de investigação, 
nomeadamente afectos, sentimentos e emoções. Este é um campo repleto de 
diferentes conceitos, com limites ténues entre eles (Stearns, 2008), sendo 
que não raras vezes, estes conceitos são utilizados indiferenciadamente, o 
que constitui um desafio para a comunicação (Silva, Carvalho, & Lourenço, 
2012). Deste modo, é importante ressalvar que estamos perante diferentes 
tipos de respostas dos indivíduos a determinadas situações que, embora se 
sobreponham ou se complementem, não são idênticas (Frijda, 2008). Um 
dos conceitos que surge associado às emoções diz respeito ao afecto, que é 
considerado pela literatura como um umbrella construct, e abrange outros 
termos como emoções, humores e sentimentos (Barsade & Gibson, 2007; 
Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999; Panksepp, 2008). O afecto, segundo 
Panksepp (2008) diz respeito a estados globais extensos, gerados por estrutu-
ras cerebrais sub-corticais profundas, que envolvem rápidas discriminações 
do tipo bom-mau. Por seu turno, e ao contrário das emoções, como será evi-
denciado de seguida, os sentimentos são manifestações afectivas mais está-
veis e duradouras (Silva et al., 2012), do foro privado, i.e. dirigidas para o 
interior, ao passo que as emoções são dirigidas para o exterior e são públicas 
(Damásio, 2008). Já o humor é um estado com uma duração mais longa, que 
pode chegar a horas ou dias (Ekman, 1994; Gray & Watson, 2001). As emo-
ções relacionam-se com um objecto específico, e dão origem a uma resposta 
comportamental relevante a esse objecto, ao passo que o humor surge de 
processos menos definidos e mais difusos (Gross & Thompson, 2009; Ree-
ve, 2009). 
Como um dos múltiplos estados afectivos, as emoções constituem um 
campo vastamente estudado e analisado. É um fenómeno amplo, que se ma-
nifesta nos mais diversos domínios (e.g., fisiológico, cognitivo, cultural, 
comportamental e social), o que contribui para um nível de entendimento, 
conceptualização e análise igualmente amplo e distinto (Mayne & Ramsey, 
2001). Assim, definir este conceito poderá ser um desafio, dada a multiplici-
dade de definições existentes na literatura, o que dá origem a algumas diver-
gências e uma certa confusão conceptual (Lazarus, 1993).  
As emoções surgem no momento em que um sujeito se encontra numa 
situação e a percepciona como relevante para as suas necessidades ou objec-
4 
 
O impacto da Regulação Emocional no Bem-Estar dos trabalhadores portugueses: o papel 
moderador dos traços de personalidade 
Fátima Maria Nunes Rodrigues (e-mail:fatima.nrodrigues@icloud.com) 2014 
tivos. Falamos de um evento significativo, ao qual Damásio (2006) denomi-
na por evento emocionalmente competente, que poderá ser real ou imaginado 
(Ekman, 1993), interno (e.g., recordação da realização de um projecto elabo-
rado com sucesso) ou externo (e.g., ansiedade ao apresentar um projecto ao 
chefe) (Fredrickson, 2000). A emoção é a “combinação de um processo de 
avaliação mental, simples ou complexo, que gera respostas disposicionais a 
esse mesmo processo, umas direccionadas para o próprio corpo, que origi-
nam o chamado emotional body state¸ e outras direccionadas ao cérebro em 
si, resultando em mudanças mentais adicionais” (Damásio, 2006, p. 139, 
trad.). Estamos perante um processo multifacetado e complexo, pois envolve 
mudanças a nível da experiência subjectiva, do comportamento, e da fisiolo-
gia central e periférica (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm, & Gross, 
2005). Cumulativamente, é um processo de carácter avaliativo, já que cada 
emoção é suscitada por uma avaliação do significado pessoal de um evento 
em questão, tendo em conta as motivações e crenças do indivíduo (Lazarus, 
1993).  
Na mesma linha de pensamento, Frijda (1988, 2013) destaca as emo-
ções como um padrão de respostas com múltiplos componentes, a um evento 
significativo, que conferem ao indivíduo, na sua essência, um estado de pro-
pensão para acção. Este estado chama-nos a atenção para o carácter funcio-
nal das emoções, pois estas motivam-nos a agir. Consistem em adaptações 
que visam dar uma resposta adequada a determinada situação, fazendo assim 
“parte integrante do mecanismo através do qual o organismo regula a sua 
sobrevivência” (Damásio, 2008, p. 75), o que permite a regulação homeostá-
tica e a subsistência do indivíduo. Assim, as emoções motivam o indivíduo a 
ajustar-se ao contexto e a modificá-lo, de forma a torná-lo adequado aos seus 
objectivos e necessidades (Southam-Gerow, 2013). Este estado torna a to-
mada de decisão em situações exigentes mais rápida e, quando adequada à 
situação, mais benéfica para a pessoa em causa (Bechara & Damásio, 2005).  
Contudo, e pese embora as emoções constituam um mecanismo eficaz 
de resolução de problemas, é também um mecanismo de resposta antigo e 
considerado, como referido anteriormente, como algo primitivo (Tooby & 
Cosmides, 2008) e, não raras vezes, leva a que as respostas desencadeadas 
por emoções específicas se revelem desajustadas à situação em causa 
(Livingstone & Srivastava, 2012), quer a nível do tipo de emoção, quer da 
intensidade apresentada, ou ainda do momento em que surjam (Nelis, 
Quoidbach, et al., 2011). Neste sentido, surge a necessidade de regular as 
emoções, sejam positivas ou negativas, que se apresentem como desajusta-
das à situação em causa, ou que provoquem efeitos indesejáveis.   
O processo pelo qual regulamos as nossas emoções, a regulação emoci-
onal (RE), tem ganho uma maior visibilidade, sobretudo nas últimas déca-
das, pela sua relevância e implicações no quotidiano. Contudo, o interesse 
por este tema não surgiu apenas nas últimas décadas (Gross, 1998b). Já 
Charles Darwin, durante anos, tentou compreender a expressão da emoção, 
nos animais e nos seres humanos, bem como os mecanismos implicados para 
controlar ou regular essa mesma expressão (Dodge & Garber, 1991). Mais 
especificamente, no âmbito da Psicologia, a perspectiva psicoanalítica abor-
5 
 
O impacto da Regulação Emocional no Bem-Estar dos trabalhadores portugueses: o papel 
moderador dos traços de personalidade 
Fátima Maria Nunes Rodrigues (e-mail:fatima.nrodrigues@icloud.com) 2014 
dava também a RE, já que falava explicitamente acerca dos impulsos emoci-
onais internos, e o controlo exercido pelos indivíduos de modo a regular a 
sua expressão (Gross, 1999). Contudo, o foco desta perspectiva estava es-
sencialmente na regulação de emoções negativas, especificamente na sua 
redução (Gross & Thompson, 2007). Actualmente, o campo de investigação 
acerca da RE está mais amplo, e foca o seu estudo na regulação de emoções 
positivas e negativas, maioritariamente ao nível do seu aumento e diminui-
ção, respectivamente (Gross, 1999; Nelis, Quoidbach, et al., 2011).  
A RE engloba um conjunto de processos pelo qual as pessoas tentam 
redireccionar o curso espontâneo das suas emoções (Koole, 2009). Para 
Gross (1998a, p. 275, trad.), autor de grande influência na área, a RE diz 
respeito ao “conjunto de processos através dos quais os indivíduos influenci-
am as emoções que têm, o momento em que as têm, e como as experienci-
am”. Este processo pode ser consciente e deliberado, ou inconsciente e au-
tomático, pode ter como alvo as emoções positivas ou as negativas, mas 
envolve sempre mudanças na dinâmica das emoções (Gross & Butler, 2013; 
Koole, 2009). Tal significa que a RE pode atenuar, intensificar ou simples-
mente manter uma dada emoção, de acordo com os objectivos pessoais de 
cada indivíduo (Gross & Thompson, 2007). O objectivo é alcançar níveis 
óptimos de dinâmica emocional, de modo a que as emoções possam facilitar 
a forma de responder às exigências contextuais (Aldao, 2013) e permitir 
lidar adaptativamente com situações emocionalmente estimulantes ou exi-
gentes (Ciccheti et al., 1991). Segundo Koole (2009), como a RE opera ao 
nível das emoções, os diferentes resultados da mesma podem ser observados 
em todas as modalidades da resposta emocional, incluindo o comportamen-
to, fisiologia, pensamentos e sentimentos. Dodge (1989) ressalva ainda que a 
RE envolve três sistemas: neurofisiológico, comportamental e cognitivo. 
Neste sentido, a RE será o processo pelo qual ocorre uma resposta a nível 
fisiológico, motor ou cognitivo, que serve para alterar ou modelar a activa-
ção em outro nível de resposta, como é exemplo a alteração dos nossos pen-
samentos negativos, de modo a não agirmos segundo eles. 
Não obstante os avanços significativos na tentativa de clarificar a con-
ceptualização e investigação na área da RE, ainda persistem algumas incon-
gruências, fruto da linha de investigação ou de estudo que se adopte. Com 
efeito, ao passo que existem autores que encaram a RE como um processo 
unicamente intrínseco, onde é o próprio indivíduo que exerce influência 
interna e pessoal sobre as suas emoções (e.g., Nelis, Quoidbach et al., 2011), 
existem outros autores que focam a sua atenção na RE como um processo 
igualmente extrínseco (Niven, Totterdell, Stride, & Holman, 2011; 
Thompson, 1994), no âmbito do qual existe um esforço relativamente à re-
gulação das emoções de outrem, como é o caso da Psicologia do Desenvol-
vimento (Thompson, 1991; Zimmermann, 1999). Tendo em conta os objec-
tivos deste estudo, iremo-nos centrar numa perspectiva mais intrínseca, fo-
cada nas emoções que o próprio indivíduo regula.  
Outra questão que suscita alguma ambiguidade na literatura, e tem sido 
alvo de muita discussão, diz respeito à vertente funcional e adaptativa da RE. 
Autores como Gross (2008) e Gross e Thompson (2007) propõem o Modelo 
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Modal da Emoção, a ser abordado posteriormente, onde as cinco estratégias 
que mencionam – selecção da situação, modificação da situação, reorienta-
ção do foco de atenção, mudança cognitiva e modulação de resposta – não 
são necessariamente funcionais ou disfuncionais. Apesar de autores como 
John e Gross (2004) considerarem que a mera RE não é determinante, pois 
existem estratégias mais funcionais e mais adaptativas que outras, a verdade 
é que a conotação, face às estratégias propostas, resulta de uma avaliação do 
contexto em que estas foram adoptadas (Gross, 2008). Por outro lado, Nelis, 
Quoidbach e col. (2011) percepcionam um conjunto de estratégias (aborda-
das detalhadamente adiante), que são, à partida, disfuncionais/funcionais e 
adaptativas/desadaptativas. Apesar desta ambiguidade em termos da catego-
rização e designação das diferentes estratégias de regulação das emoções, a 
verdade é que é incontestável que avaliar a RE com base na sua funcionali-
dade contribui com um maior nível e riqueza de informação (Nelis, Kotsou, 
et al., 2011) para a compreensão do comportamento humano, sobretudo no 
âmbito do trabalho. 
À semelhança da literatura referente às emoções, é frequente encon-
trarmos terminologias distintas para mecanismos de regulação a vários ní-
veis, como a regulação dos afectos ou a regulação do humor. Não obstante 
ser possível fazer uma distinção semântica entre estes constructos, Koole 
(2008) alerta para a considerável sobreposição conceptual existente entre 
estes, já que estes processos regulatórios visam a modulação de estados que 
são compostos por vários fenómenos afectivos, incluindo as emoções, o 
humor e o stresse, pois a regulação é feita sempre no sentido de alterar o 
núcleo do afecto (positivo ou negativo). Embora exista esta sobreposição, 
podemos referir que a regulação do humor, por oposição à RE, tem um foco 
mais orientado para a modulação da experiência do que se está a sentir, ao 
passo que a RE visa também a alteração de um comportamento específico 
(Larsen, 2009b). Outro conceito que importa diferenciar de RE consiste no 
emotional labour. Este conceito diz respeito à necessidade de os colaborado-
res regularem as suas emoções, em contexto de trabalho, para assim expres-
sarem aquelas emoções que são congruentes com um desempenho eficiente 
desejado (Hochschild, 1983). Contudo, o emotional labour é um tipo especí-
fico da regulação emocional aplicado exclusivamente ao contexto do traba-
lho (Gross, 2013), e que dá especial ênfase à questão da alteração ou inibi-
ção da expressão das emoções que o colaborador está a sentir, de modo a 
estarem em consonância com as suas funções, o seu trabalho e as display 
rules
2
. Deste modo, e de acordo com uma visão centrada no constructo de 
emotional labour, o foco de atenção sobre as variadas estratégias de regula-
ção emocional existentes diminui substancialmente.  
Como já acima explicitado, a RE surge como uma resposta face a situa-
ções onde as nossas emoções se tornam um entrave aos nossos próprios ob-
jectivos, e quando aquilo que estamos a sentir não é congruente com as re-
                                                     
2 Primeiramente introduzidas por Ekman e Friesen (1969), as display rules dizem respeito às 
normas culturais, explícitas ou implícitas, partilhadas em determinada organização, que ditam 
a expressão das emoções em certas situações, orientando assim o comportamento e desempe-
nho dos colaboradores (Diefendorff & Gosserand, 2003; Safdar et al., 2009). 
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gras de expressão emocional de um grupo, ou com aquilo que é socialmente 
aceite num dado contexto (Nelis, Quoidbach, et al., 2011). Assim, para 
Gross (2002), a pertinência do seu estudo reflecte-se nos vários efeitos bene-
fícios que a mesma proporciona a diferentes níveis (cognitivo, afectivo e 
social), e não apenas pelo carácter hedónico de busca de prazer e evitamento 
de dor (Koole, 2009). Uma RE adequada e funcional apresenta-se como 
crucial para a saúde mental (Gross & Levenson, 1997), para as relações so-
ciais e para a interacção com os outros (Lopes, Salovey, Côté, & Beers, 
2005), e ainda para a satisfação no trabalho (Brackett, Palomera, Mojsa-
Kaja, Reyes, & Salovey, 2010). Por estas razões, cremos revelar-se pertinen-
te aprofundar o conhecimento acerca deste fenómeno, e estudar as diferentes 
estratégias que estão associadas a este processo regulatório, objectivo este 
que procuramos concretizar com esta investigação.  
1.1. Estratégias de Regulação Emocional (RE)  
A RE é uma prática comum e constante no nosso quotidiano. Depara-
mo-nos frequentemente com situações que exigem uma regulação das nossas 
emoções, sejam elas positivas ou negativas. As emoções podem ser regula-
das de modo a serem aumentadas (up-regulation), diminuídas (down-
regulation) ou, ainda, mantidas. Contudo, a maioria dos esforços realizados, 
no sentido de regular as emoções, tem como objectivo a regulação para po-
tenciar o aumento das emoções positivas, e para a diminuição das emoções 
negativas (Gross, Richards, & John, 2006). 
São várias as estratégias de RE que podem ser usadas para esse efeito e 
são descritas e categorizadas na literatura por diversos autores (e.g., Gross, 
1998a; Nelis, Quoidbach, et al., 2011; Páez, Martínez-Sánchez, Mendiburo, 
Bobowik, & Sevillano, 2013) de múltiplas formas. A título de exemplo, o 
Modelo Modal da Emoção, proposto por Gross e colaboradores (Gross et al., 
2006; Gross & Thompson, 2007; Gross, 1998b) assenta no pressuposto de 
que o processo que origina uma emoção ocorre entre um indivíduo e uma 
dada situação, que desperta a sua atenção e possui um significado particular, 
dando origem a um conjunto coordenado de tendências de respostas por 
parte do mesmo. O modelo pressupõe que a emoção se desenrola ao longo 
do tempo, em fases distintas – situação, atenção, avaliação, resposta – pelo 
que as estratégias utilizadas para regular essa mesma emoção podem dife-
renciar-se relativamente ao momento em que esta ocorre. Estamos perante 
um modelo processual da regulação das emoções, que pode ocorrer com 
recurso a cinco estratégias distintas: selecção da situação, modificação da 
situação, reorientação do foco de atenção, reavaliação cognitiva e modula-
ção de resposta (Gross et al., 2006; Gross & Thompson, 2007; Gross, 1998a, 
1998b)
3
.  
                                                     
3 A selecção da situação consiste no evitamento de pessoas, lugares ou actividades susceptí-
veis de gerar emoções negativas. A modificação da situação pressupõe a mudança ou adapta-
ção da situação, para diminuir o impacto emocional negativo da mesma situação. A reorien-
tação do foco de atenção ocorre quando já não é possível evitar a situação, e há um foco nos 
aspectos menos negativos da situação. A reavaliação cognitiva despoleta uma reavaliação e 
construção de significados mais positivos relativamente à situação. Por fim, a modulação da 
resposta implica inúmeras tentativas de modular as respostas emocionais, através da supres-
são, após estas terem sido despoletadas (Gross & Thompson, 2007; John & Gross, 2007). 
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Não obstante a variedade de estratégias de RE proposta pelos diferentes 
autores, muitas delas são transversais às diferentes categorizações dos vários 
autores, sendo possível encontrar uma certa congruência
4
. Tendo em conta 
os objectivos da presente investigação, apenas iremos abordar o quadro con-
ceptual de estratégias propostas por Nelis, Quoidbach et al. (2011). Na sua 
revisão da literatura, agregaram as diversas estratégias num quadro concep-
tual amplo e vasto, no âmbito do qual distinguem entre estratégias de up-
regulation para as emoções positivas e estratégias de down-regulation para 
as emoções negativas. Assim, relativamente à regulação de emoções positi-
vas, os autores distinguem entre quatro estratégias adaptativas, e quatro es-
tratégias desadaptativas; e na regulação de emoções negativas, existem qua-
tro estratégias funcionais e quatro estratégias disfuncionais. No seu conjunto, 
o modelo é composto por 16 estratégias diferentes, como podemos ver no 
quadro seguinte.  
 
Quadro 1 – Estratégias de regulação das emoções propostas por Nelis, Quoidbach et al. 
(2011) 
Estratégias Up-regulation –  
Emoções positivas 
Down-regulation –  
Emoções negativas 
Adaptativas e 
funcionais 
o Manifestação do Comportamento 
o Saborear o momento presente 
o Capitalização 
o Viagem Mental Positiva 
o Modificação da situação 
o Reorientação da atenção 
o Reavaliação positiva 
o Expressão da emoção 
Desadaptativas 
e disfuncionais 
o Inibição da expressão da emoção 
o Desatenção 
o Identificação de falhas 
o Viagem Mental Negativa 
o Desamparo aprendido 
o Ruminação 
o Recurso a Substâncias 
o Acting Out 
 
No que concerne às estratégias de up-regulation das emoções positivas, 
começamos por referir as adaptativas. A manifestação do comportamento 
implica a expressão total da emoção positiva, através de comportamentos 
não-verbais (Nelis, Quoidbach, et al., 2011). A relevância desta estratégia 
encontra-se na expressão facial de uma emoção, que tem um papel prepon-
derante e reforçador da experiência subjectiva dessa mesma emoção 
(Adelmann & Zajonc, 1989). Outra estratégia possível diz respeito a sabore-
ar o momento presente, que se traduz na capacidade de apreciar eventos 
positivos (Bryant, 1989), através do direccionamento intencional da atenção 
e consciência para essas experiências prazerosas (Nelis, Quoidbach, et al., 
2011). Assim, o foco está no momento presente e no que o mesmo tem de 
positivo, pelo que aspectos negativos são postos de parte. A capitalização 
dos eventos positivos é outra estratégia igualmente importante, que consiste 
na expressão das emoções, através da comunicação e comemoração dos 
                                                     
4 De modo a obter um maior esclarecimento acerca das várias estratégias de RE existentes na 
literatura do tema, sugerimos a consulta da meta-análise de Koole (2008), que providencia um 
quadro conceptual organizador acerca das várias estratégias sugeridas e desenvolvidas até à 
data da publicação. 
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acontecimentos positivos com as outras pessoas, como é o caso de festas de 
celebração de negócios concretizados (Langston, 1994; Nelis, Quoidbach, et 
al., 2011). Por fim, temos a viagem mental positiva, que envolve quer a ante-
cipação, quer a recordação de um evento positivo, aumentando assim a dura-
ção da experiência da emoção positiva (Nelis, Quoidbach, et al., 2011). No 
caso do exemplo de concretização de negócio, esta estratégia poderá ser 
utilizada nos dias seguintes, de modo a recordar o feito. 
No que diz respeito às estratégias desadaptativas inerentes à up-
regulation, mencionamos em primeiro lugar a inibição da expressão, que 
implica a supressão da expressão da emoção positiva sentida e do compor-
tamento a ela associado, devido a sentimentos de vergonha, modéstia ou 
medo (Gross, 1998b; Nelis, Quoidbach, et al., 2011). Um exemplo desta 
situação pode ser conter a alegria ao obter uma boa nota, de modo a não 
atrair a atenção para si, com medo de falhar posteriormente. A desatenção 
consiste na tendência em focar aspectos que não estão relacionados com o 
evento positivo em questão (e.g., tarefas inacabadas ou outros factores de 
preocupação), e que acabam por negligenciá-lo (Nelis, Quoidbach, et al., 
2011). Tal ocorre quando, a título de exemplo, terminamos um projecto de 
trabalho com sucesso, e estamos já focados em outras tarefas ou projectos. 
Outra possível estratégia é a identificação de falhas, onde há um foco mal-
adaptativo nos aspectos que poderiam ter corrido melhor, ou nos aspectos 
negativos de uma situação que é, em si, positiva (Nelis, Quoidbach, et al., 
2011). Por fim, a viagem mental negativa implica a recordação de um evento 
positivo, à qual o indivíduo atribui as causas a factores externos ao próprio 
(e.g., apenas fiquei responsável por este novo projecto porque o colega não o 
aceitou), ou ainda a antecipação de que as futuras consequências dessa mes-
ma situação não serão positivas, ou de pouca relevância (Nelis, Quoidbach, 
et al., 2011). 
A nível das estratégias referentes à down-regulation das emoções nega-
tivas, e no que diz respeito às funcionais, começamos por descrever a modi-
ficação da situação. Esta estratégia implica um esforço activo no sentido de 
alterar a situação, de modo a modificar o seu impacto emocional (Gross, 
1998b). Os métodos de modificação podem ser directos, ou envolver a inter-
venção de outra pessoa, por exemplo através da ajuda de um colega na ela-
boração de um determinado projecto, (Nelis, Quoidbach, et al., 2011), mas 
são sempre referentes a aspectos físicos e externos dessa mesma situação 
(Gross & Thompson, 2007). Por seu turno, a reorientação da atenção envol-
ve uma alteração da emoção através da modificação do foco de atenção 
(Gross & Thompson, 2007; Gross, 1998b). Esta reorientação pode ser feita 
externamente (e.g., dar mais atenção aos aspectos positivos de determinada 
situação), ou internamente (e.g., pensar ou recordar momentos que são in-
consistentes com o estado emocional indesejado) (Mikolajczak, 2009, cit in 
Nelis, Quoidbach et al., 2011), através do foco numa outra situação ou reali-
zação de uma actividade diferente, mais positiva (Diefendorff, Richard, & 
Yang, 2008). Por outro lado, a reavaliação positiva implica a alteração do 
modo como pensamos acerca da situação, com o intuito de alterar o seu im-
pacto emocional (Gross et al., 2006; Nelis, Quoidbach, et al., 2011), como, 
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por exemplo, cometer algum erro em contexto de trabalho, e encarar a situa-
ção como uma aprendizagem que irá permitir um melhor desempenho futu-
ro. Por fim, a expressão da emoção refere-se à partilha de determinado epi-
sódio e das emoções daí decorrentes, com outras pessoas (Rime, 2007), o 
que por sua vez irá permitir não só a partilha do acontecimento como forma 
a ultrapassar o evento, mas também o reforço das relações sociais através da 
expressão de estima, valorização do outro e transferência de afecto (Nelis, 
Quoidbach, et al., 2011). 
Relativamente às estratégias disfuncionais inerentes à down-regulation, 
o desamparo aprendido é marcado por um forte sentimento de impotência, 
onde o sujeito tem um comportamento passivo face à situação, e acredita não 
ser capaz de fazer nada em relação a esse evento negativo (Nelis, 
Quoidbach, et al., 2011), o que potencia a experiência de emoções negativas 
e de sintomas depressivos (Cemalcilar, Canbeyli, & Sunar, 2003; Peterson, 
Rosenbaum, & Conn, 1985). Um exemplo desta estratégia é quando alguém 
passa por algum momento difícil, como um erro de trabalho, e considera que 
nada pode fazer para alterar essa situação, deixando-se abater pelo aconte-
cimento. A ruminação, por seu turno, centra-se em pensamentos contínuos 
acerca de eventos negativos, aumentando assim a duração e a intensidade de 
emoções negativas (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001; Nelis, 
Quoidbach, et al., 2011) e/ou de outros sintomas depressivos (Borders, 
Mcandrew, Quigley, & Chandler, 2012; Peled & Moretti, 2009). Conside-
rando o mesmo exemplo de erro em contexto de trabalho, esta estratégia 
implica que haja um foco contínuo nesse mesmo erro. O recurso a substân-
cias implica o uso de substâncias (e.g., álcool, ansiolíticos), para desse modo 
evitar a carga emocional e as consequências que a situação acarreta, ou 
mesmo a situação adversa em si (Nelis, Quoidbach, et al., 2011). Por fim, a 
estratégia acting out consiste em deixar que a tendência comportamental 
ditada pela emoção ocorra (e.g., agressão no caso da raiva), com o intuito de 
fazer com que esta emoção negativa decresça (Nelis, Quoidbach, et al., 
2011). Contudo, esta estratégia pode ser prejudicial, já que não só mantém a 
activação fisiológica sentida, nomeadamente a pressão arterial (Chen, 
Gilligan, Coups, & Contrada, 2005; Schum, Jorgensen, Verhaeghen, Sauro, 
& Thibodeau, 2003), como também aumenta a sua intensidade e duração. 
2. Bem-estar 
Apesar do interesse no estudo do bem-estar remontar à Antiguidade 
Clássica, onde era abordada e discutida por grandes filósofos, a verdade é 
que esta é uma área de interesse científico muito recente na história da Psi-
cologia. Durante muito tempo, esta área científica esteve focada na investi-
gação e compreensão das perturbações e do sofrimento humano (Diener, 
1984). Porém, nas últimas cinco décadas observou-se um aumento exponen-
cial dos estudos nesta área (I. Albuquerque & Lima, 2007), potencializado 
por obras como as de Bradburn (1969), Andrews (1974), Diener (1984), 
Ryff (1989), entre outras. 
O estudo em torno do bem-estar tem sido marcado por duas concepções 
distintas, com diferentes representações da natureza e da experiência de 
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bem-estar (McMahan & Estes, 2011), que deram origem a duas tendências 
de estudo igualmente distintas: o Hedonismo e o Eudaimonismo (Ryan & 
Deci, 2001). A perspectiva hedónica tem a sua origem na Grécia Antiga, 
graças ao filósofo Aristipo de Cirene, que pressupunha o bem-estar como a 
procura da experiência de prazer e o evitamento de sofrimento (I. 
Albuquerque & Lima, 2007; Ryan & Deci, 2001). Esta tradição está patente 
na perspectiva de Diener (1984), o Bem-Estar Subjectivo, onde o bem-estar 
está na experiência superior de afectividade positiva, por comparação à afec-
tividade negativa. A esta componente afectiva, Diener também juntou a per-
cepção de satisfação global com a própria vida, como componente cognitiva. 
Por outro lado, a perspectiva Eudaimónica vê o bem-estar como a promoção 
das virtudes pessoais, a contribuição para um bem maior (McMahan & 
Estes, 2011) e a “realização do verdadeiro potencial do ser humano” (Ryff, 
1995, p. 100, trad.). Actualmente esta tradição está patente no Bem-Estar 
Psicológico
5
, que percepciona o bem-estar segundo uma vivência de acordo 
com o seu verdadeiro self¸ no sentido da auto-realização e do desenvolvi-
mento pessoal (Waterman, Schwartz, & Conti, 2008). Embora estejamos 
perante duas visões distintas, as mesmas não são independentes, e constitu-
em grelhas de leitura válidas e importantes para a compreensão do fenómeno 
do bem-estar (Pavot, 2013). De facto, apesar da busca e experiência da afec-
tividade positiva constituir a principal motivação do Ser Humano – dimen-
são Hedónica (Ryan & Deci, 2001), a verdade é que a percepção de sentido e 
propósito de vida do indivíduo é um aspecto de muito relevo. Não obstante, 
embora o bem-estar, de acordo com a visão de Diener, se centralize na pers-
pectiva Hedónica, com foco no afecto positivo elevado por oposição ao afec-
to negativo, este tem também uma componente cognitiva associada ao seu 
terceiro elemento, a satisfação com a vida, que se foca no sentido de realiza-
ção e propósito (Pavot, 2013). Assim, é na perspectiva de Diener sobre o 
bem-estar que o nosso estudo se irá centrar.  
De forma global, podemos definir o bem-estar como o conjunto de ava-
liações individuais de carácter afectivo e cognitivo, que os indivíduos elabo-
ram acerca da sua própria vida (Diener, 2000). Apresenta uma categoria 
heterogénea, já que inclui múltiplos fenómenos, que vão desde optimismo, 
raiva, até à satisfação no trabalho (Diener & Chan, 2010). Sendo um cons-
tructo multidimensional, o bem-estar detém uma estrutura tripartida, com-
posta pelo afecto positivo, o afecto negativo, e a satisfação com a vida (Di-
ener & Lucas, 1999). Os dois primeiros elementos são hedónicos e referem-
se à componente afectiva. O afecto positivo diz respeito à frequência de 
emoções positivas como a alegria, o interesse e o orgulho, e o afecto negati-
vo refere-se à frequência de emoções negativas, como a tristeza, apatia e 
hostilidade (Barsade & Gibson, 2007; Galinha, 2008). O terceiro elemento 
diz respeito à satisfação com a vida, e expande o conceito de bem-estar, de 
modo a incluir a avaliação cognitiva dos indivíduos acerca da sua própria 
vida, utilizando os seus próprios critérios (Diener & Lucas, 2008). Assim, 
                                                     
5 Este é um constructo multidimensional, que engloba elementos chave como a auto-
aceitação, as relações positivas, a autonomia, o controlo sobre o contexto, o propósito de vida 
e o desenvolvimento pessoal (Ryff & Singer, 1996). 
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estamos perante um processo comparativo, elaborado pelo próprio indivíduo, 
entre as suas circunstâncias de vida e o padrão ideal, por ele percepcionado 
(Diener, 1984). Por constituir uma avaliação, esta componente é de natureza 
cognitiva, embora existam autores (e.g., Veenhoven, 1996) que considerem 
que, como a satisfação com a vida se refere ao contentamento e ao prazer, 
implica igualmente um processo afectivo. 
O estudo e investigação deste fenómeno revestem-se de especial perti-
nência, nomeadamente na prática profissional no âmbito da psicologia do 
trabalho e das organizações. Num sentido mais abrangente, encontramos 
uma frequente associação entre o bem-estar e um maior nível de saúde e 
longevidade (Diener & Chan, 2010). Em uma investigação desenvolvida por 
Chida e Steptoe (2008), observou-se que afectos positivos como alegria, 
felicidade e energia, bem como características como satisfação, esperança e 
optimismo, encontravam-se relacionados com um risco reduzido de mortali-
dade em populações saudáveis. Paralelamente, Kubzansky, Sparrow, Voko-
nas, e Kawachi (2001) também reportaram níveis mais baixos de ataques 
cardíacos e doenças coronárias fatais em indivíduos com um grau de opti-
mismo superior. Por outro lado, Lyubomirsky, King, e Diener (2005) salien-
tam o reforço que o bem-estar representa em comportamentos benéficos para 
o indivíduo. As pessoas com um nível mais elevado de bem-estar estão mais 
confiantes e motivadas a expandirem as suas competências e concretizarem 
novos objectivos. Assim, características relacionadas com o afecto positivo 
como a confiança, optimismo, auto-eficácia, coping com stresse e desafios, 
encorajam o envolvimento na persecução e alcance de metas. 
A avaliação do bem-estar constituiu, desde o início do seu estudo, um 
desafio para os investigadores. Neste campo, podemos destacar duas linhas 
de investigação distintas acerca do bem-estar: uma direccionada para as me-
didas mais objectivas, que surgiu através de tendências societais, e outra 
linha de investigação baseada em medidas perceptivas. Inicialmente, as ten-
dências societais marcaram a literatura e a investigação, onde factores como 
escolaridade, rendimento, casamento, saúde, entre outros, eram avaliados 
(Andrews, 1974; Bradburn, 1969). Contudo, vários estudos (e.g., Cambem-
estarll, Converse, & Rogers, 1976) têm demonstrado que estes factores são 
responsáveis por uma variância marcadamente reduzida de bem-estar. Actu-
almente, para muitos autores, a definição de bem-estar não se esgota nos 
indicadores sociais (Diener et al., 1999; Galinha, 2008), pelo que as variá-
veis individuais tornaram-se as mais estudadas e, paralelamente, nas que 
possuem maior riqueza de informação e um peso mais determinante no bem-
estar. Recorre-se maioritariamente a medidas de auto-relato, geralmente 
questionários, que são de fácil e rápido preenchimento (Schwarz & Strack, 
1999). Como estamos perante um conceito multidimensional, a avaliação é 
feita com base nos três componentes: afecto positivo, afecto negativo – ca-
rácter afectivo, e satisfação com a vida – carácter cognitivo (Diener, 1984). 
No que diz respeito à avaliação da componente afectiva, esta toma a forma 
de emoções e humores, e deverá espelhar uma avaliação contínua das cir-
cunstâncias de vida (Diener, Scollon, & Lucas, 2003). Na componente cog-
nitiva, a avaliação incide na satisfação global do indivíduo relativamente à 
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sua vida (Galinha & Ribeiro, 2005). A avaliação do bem-estar constitui ain-
da um desafio para os investigadores da área. Contudo, as medidas têm de-
monstrado níveis satisfatórios de consistência interna e de fidelidade, ao 
longo do tempo (Diener & Lucas, 1999). As medidas apresentam igualmente 
uma certa sensibilidade às mudanças que ocorrem ao longo da vida, que lhe 
confere uma maior robustez (Pavot, 2013). 
3. Os traços de personalidade 
É indiscutível que a interacção de cada um de nós com o mundo é, em 
parte, orientada e modelada pelos nossos traços de personalidade. Com efei-
to, muitos são os estudos que comprovam que a personalidade interfere com 
aspectos como a capacidade de tomada de decisão (e.g., Bullock-yowell & 
Buzzetta, 2011; Muehlfeld, Doorn, & Witteloostuijn, 2011) os nossos senti-
mentos e emoções (e.g., Avia, 1997; Faullant, Matzler, & Mooradian, 2011), 
e atitudes (e.g., Thøgersen, Juhl, & Poulsen, 2009), nas mais variadas situa-
ções, desde as pessoais às profissionais, tendo, assim, um papel decisivo, 
quer no nosso comportamento, quer nos resultados que alcançamos nessas 
mesmas situações. Neste sentido, e quando estudamos fenómenos como o 
bem-estar e a regulação de emoções, torna-se pertinente esclarecer o papel 
que a personalidade poderá ter na relação existente entre estas duas variá-
veis. É este um dos objectivos do presente estudo. 
Para muitos autores, a personalidade pode ser vista como um constructo 
amplo e abrangente, pelo que a sua conceptualização teórica constitui ainda, 
nos dias de hoje, um desafio para os investigadores, dada a multiplicidade de 
posições e diferentes olhares co-existentes. Num sentido mais lato, Pervin, 
Cervone, e John (2005, p.6, trad.) consideram que a personalidade refere-se 
às “características pessoais que são responsáveis por padrões consistentes de 
sentimentos, pensamentos e comportamentos”. Esta definição, embora muito 
geral, permite-nos abarcar as três áreas que os autores afirmam estar patentes 
no campo de investigação da personalidade, e que por vezes são difíceis de 
conciliar: aspectos universais da pessoa, diferenças individuais, e singulari-
dade individual.  
Pese embora estejamos conscientes da multiplicidade de perspectivas e 
modelos acerca da personalidade
6
, e tendo em conta que um dos objectivos 
da nossa investigação consiste em estudar o papel moderador dos traços de 
                                                     
6 No âmbito da literatura sobre a temática, existem diversas propostas de modelos, que procu-
ram abarcar toda a complexidade e multiplicidade de aspectos da personalidade, como é o 
caso do Metamodelo da Personalidade proposto por McCrae e Costa (1996; 2008), a Teoria 
dos Cinco Factores. Este modelo inclui cinco elementos diferentes, que agrupam categorias 
de variáveis estudadas e abordadas no âmbito da personalidade: as tendências básicas, as 
adaptações características, o auto-conceito, a biografia objectiva, e as influências externas. 
Embora seja um modelo ainda em debate no seio da comunidade científica, permite fazer um 
enquadramento das diferentes abordagens para a definição da personalidade. As tendências 
básicas dizem respeito a disposições mais fundamentais, sobretudo inferidas e não observa-
das, que são hereditárias ou têm origem nas primeiras experiências de vida. É nesta vertente 
que estão englobados os traços de personalidade. Essas disposições vão se manifestar através 
de adaptações características, que incluem competências, hábitos e atitudes, que resultam da 
interacção do sujeito e o seu meio. O auto-conceito consiste num tipo particular de adaptações 
características de manifesto relevo, já que se refere aos conhecimentos, pensamentos e acções 
de um indivíduo. Por seu turno, a biografia objectiva resume a totalidade dos sentimentos, 
pensamentos e acções desde o início até ao fim da vida. Por fim, nas influências externas 
estão centradas as influências desenvolvimentais e das circunstâncias de vida actuais, quer no 
seu sentido mais geral, quer no sentido particular.  
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personalidade na relação entre a RE e o bem-estar, interessa-nos focar a 
nossa atenção nesses traços em exclusivo.  
De modo geral, e segundo Pervin e col. (2005), os traços de personali-
dade referem-se a padrões consistentes que guiam o modo como cada pessoa 
se comporta, sente e pensa, e podem ser utilizados para sumariar, predizer e 
explicar a conduta de um sujeito. Já para McCrae & Costa (1992), os traços 
de personalidade dizem respeito a dimensões gerais das diferenças individu-
ais, com tendência a mostrar padrões consistentes de pensamentos, senti-
mentos e acções. Segundo Carducci (2009), os traços de personalidade vão 
para além da mera descrição de adjectivos (, pois consistem em tendências 
que influenciam, de forma singular, os padrões de comportamento, de emo-
ções e de pensamento de cada indivíduo. 
O tema foi inicialmente abordado por Allport na década 30 do século 
passado, no seu estudo lexical de termos relativos à personalidade. Desde 
então, a sua conceptualização e investigação foi-se complexificando graças 
aos contributos de autores muito consagrados como: Cattell, que elabarou 
um modelo de 16 traços de personalidade com base nos trabalhos de Allport; 
de Eysenck e do seu Modelo dos Três Factores da Personalidade – Psicoti-
cismo, Extroversão e Neuroticismo (PEN); e por fim do Modelo dos Cinco 
Grandes Factores, desenvolvido por McCrae e Costa na década de 80, a 
abordar mais adiante (McAdams, 1994; Roberts, Donnellan, & Hill, 2012; 
Weiner & Greene, 2008).  
Embora existam várias teorias de personalidade baseadas em traços, que 
diferem entre si, segundo Pervin et al. (2005), muitas delas partilham aspec-
tos fundamentais, já que consideram que: (1) as pessoas detêm pré-
disposições gerais - os traços - para responder de uma dada forma às situa-
ções ou pessoas; (2) estas disposições estão organizadas de modo hierárqui-
co e, a (3) concepção baseada na teoria dos traços pode estar no núcleo da 
teoria científica da personalidade. 
Conscientes desta multiplicidade de perspectivas, na presente investiga-
ção recorremos ao Modelo dos Cinco Factores (Five Factor Model - FFM), 
pois a nosso ver, este modelo conquistou, progressivamente, a partir dos 
anos 80, uma robustez científica considerável, graças aos inúmeros estudos e 
discussões científicas que originou (McCrae & John, 1992). Com efeito, 
segundo McCrae e Costa (2003), este modelo conferiu uma maior compre-
ensão à teoria dos traços de personalidade, já que organizou de forma exaus-
tiva e minuciosa uma lista de extensa de traços de personalidade específicos. 
O referido modelo pode ser visto como uma organização hierárquica de tra-
ços organizados em cinco dimensões básicas: extroversão, neuroticismo, 
amabilidade, abertura à experiência e conscienciosidade (McCrae & Costa, 
2008). Tendo em conta o nosso objectivo em testar o papel moderador de 
apenas dois dos traços de personalidade: a extroversão e o neuroticismo, é 
nestes que iremos focar a nossa atenção. Esta opção prende-se com escolhas 
prévias de investigação da equipa brasileira da qual a nossa equipa faz parte. 
Por outras palavras, replicar o estudo desenvolvido no Brasil implicou deci-
sões idênticas no estudo realizado em Portugal. 
Sucintamente, a extroversão implica uma abordagem energética para 
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com o mundo social, e inclui facetas como a sociabilidade, a actividade, a 
assertividade, a procura de excitação, o acolhimento e emocionalidade posi-
tiva (John, Naumann, & Soto, 2008; John & Srivastava, 1999). Deste modo, 
os indivíduos que apresentam níveis superiores de extroversão são, regra 
geral, pessoas sociáveis, alegres e optimistas, que se afirmam perante os 
outros e apreciam o convívio (Lima, 1997). Estes indivíduos apresentam 
uma maior tendência para participar em actividades e optam por se manter 
ocupados, pelo que tendem a procurar situações estimulantes (McCrae & 
Costa, 2003). Por seu turno, os indivíduos com um nível de extroversão mais 
baixo são usualmente reservados, tendo preferência por poucos amigos pró-
ximos, a um grupo grande de pessoas (McCrae & Löckenhoff, 2010).  
O neuroticismo, por oposição à estabilidade emocional e à descontrac-
ção, caracteriza-se pela tendência em experienciar afectos negativos como a 
tristeza, o medo, o embaraço ou raiva. As facetas que compõem este traço 
dizem respeito à ansiedade, hostilidade, depressão, vergonha, impulsividade, 
e vulnerabilidade, e embora cada indivíduo invariavelmente sinta estas emo-
ções e sentimentos, a intensidade e frequência com que as sentem irá ser 
superior no caso de indivíduos com um nível mais elevado de neuroticismo 
(McCrae & Costa, 2003). Esses mesmos indivíduos sentem-se frequente-
mente preocupados, com sentimentos de incompetência e de insegurança, e 
apresentam ainda uma tendência a desenvolver ideias irrealistas e impulsos 
problemáticos. Indivíduos com um nível baixo de neuroticismo são, usual-
mente, mais estáveis emocionalmente, não se irritam facilmente e não são 
propensos a desenvolverem quadros depressivos (Lima, 1997; McCrae & 
Löckenhoff, 2010).  
A abertura à experiência diz respeito a aspectos como criatividade, 
imaginação e curiosidade. Entre as suas facetas, a fantasia refere-se a uma 
imaginação vívida e dinâmica, ao passo que a estética é vista como uma 
sensibilidade para apreciar a arte e a experiência estética (McCrae  & Costa, 
2003; Rawlings, Vidal & Furnham, 2000). Indivíduos com um nível superior 
deste traço tendem a experienciar os seus próprios sentimentos de modo 
marcante, valorizando a experiência em si e perspectivando-a como um sen-
tido para a vida. Além disso, irão apresentar uma maior propensão para pro-
curar a novidade, demonstrando uma maior abertura tanto para as acções, 
como também para os valores e ideias, procurando novos conhecimentos, de 
modo a expandir o seu próprio entendimento e obter novas perspectivas 
(McCrae & Costa, 2003; Pervin et al., 2005).  
A amabilidade, paralelamente, tem como facetas a confiança, a recti-
dão, o altruísmo, a complacência, a modéstia e a sensibilidade (McCrae & 
Costa, 2003). Deste modo, indivíduos com um nível superior de amabilidade 
são generosos, têm especial gosto e são orientados por comportamentos al-
truístas e cooperantes, são humildes e guiados pela franqueza e frontalidade 
ao lidar com os outros (Pervin et al., 2005).  
Por fim, pessoas com um nível elevado de conscienciosidade tendem a 
ser racionais, informadas e perspectivam-se como competentes. Aspectos 
como a organização, a responsabilidade o sentido de dever orientam estes 
indivíduos, sendo que apresentam também níveis de auto-disciplina elevados 
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e são orientados pelos seus objectivos, pois tendem a ser persistentes e dili-
gentes (Costa & McCrae, 1998; McCrae & Costa, 2008). Pelo contrário, 
pessoas com níveis baixos de conscienciosidade tendem a não ser tão ambi-
ciosas e sentem-se menos capazes de atingir os objectivos aos quais se auto-
propõem (Samuel & Gore, 2012).  
Pelo descrito, cremos ser pertinente investigar o eventual papel mode-
rador dos traços de personalidade (extroversão e neuroticismo) na predição 
do bem-estar, tendo como variável antecedente as estratégias de regulação 
emocional. Tal como mencionado previamente, é este um dos objectivos do 
presente estudo. 
4. Estratégias de regulação emocional e bem-estar: a extroversão e o 
neuroticismo como variável moderadora 
Um crescente número de estudos mostra uma relação positiva entre a 
RE e vários aspectos relacionados com o bem-estar e a saúde (Haga, Kraft, 
& Corby, 2009; Khosla, 2006; Quoidbach, Wood, & Hansenne, 2009; 
Tugade & Fredrickson, 2006), já que se considera que um dos objectivos 
deste processo é a optimização dos níveis de bem-estar (Larsen, 2009b). 
Estratégias funcionais de up-regulation têm algum destaque nesta associa-
ção: a viagem mental positiva tem sido associada, de modo consistente, a 
uma maior frequência de bem-estar (MacLeod & Conway, 2007; Quoidbach 
et al., 2009); a estratégia saborear o momento presente tem demonstrado ser 
relevante pela sua associação, não só com a satisfação com a vida, mas tam-
bém com a auto-estima e o optimismo, aspectos inerentes ao afecto positivo 
(Bryant, 2003). Por seu turno, estratégias disfuncionais têm demonstrado 
uma associação com a ansiedade, no caso da desatenção (Borkovec, Alcai-
ne, & Behar, 2004), e com sintomas depressivos e baixa satisfação com a 
vida, no caso da viagem mental negativa (Jaswal & Dewan, 1997; Wardle et 
al., 2004). No mesmo sentido, a inibição da expressão da emoção acaba por 
levar à diminuição da experiência de afecto positivo e da satisfação com a 
vida (Gross & John, 2003; Gross & Levenson, 1997). 
Alguns estudos têm também focado a atenção na estratégia de down-
regulation das emoções negativas. Tendo em conta que a ruminação, en-
quanto estratégia desadaptativa, se centra em pensamentos contínuos acerca 
de eventos negativos, estes tendem a aumentar a duração e a intensidade de 
emoções negativas (Garnefski et al., 2001; Nelis, Quoidbach, et al., 2011) e 
dos sintomas depressivos, no caso da depressão (Borders et al., 2012; Peled 
& Moretti, 2009). Já relativamente à reavaliação positiva, vários estudos 
demonstram que o recurso a esta estratégia está associado a uma redução da 
intensidade de emoções negativas despoletadas e a um melhor funcionamen-
to a nível social (Gross & John, 2003; Gross, 1998a) 
Paralelamente, o estudo em torno da relação entre os traços de persona-
lidade e o bem-estar tem sido um foco de investigação nas últimas décadas, 
tendo já demonstrado resultados na sinalização de uma relação considerável 
entre os mesmos, sendo a extroversão e o neuroticismo os traços de persona-
lidade mais contemplados nestes estudos e para os quais os resultados têm-se 
mostrado mais consistentes (DeNeve & Cooper, 1998; Garcia & Erlandsson, 
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2010; Lynn & Steel, 2006; Reeve, 2009; Vittersø & Nilsen, 2002). Mais 
especificamente, a extroversão tem sido apontada como a variável associada 
ao bem-estar (Costa & McCrae, 1980; Diener et al., 1992), e ao afecto posi-
tivo (Diener & Lucas, 2008); e o neuroticismo como a variável associada ao 
afecto negativo, e a níveis mais baixos de satisfação com a vida (Vittersø, 
Nilsen, 2002; Diener & Lucas, 2008). 
No que diz respeito à extroversão, Costa e McCrae (1980) demonstra-
ram no seu estudo que este traço disposicional, aliado a outras características 
como a sociabilidade e o envolvimento social, está relacionado com o afecto 
positivo, um dos componentes do bem-estar. Tal como estes, vários autores 
(e.g., Diener et al., 1992; Pavot et al., 1990; Spangler & Palrecha, 2004) 
associam a extroversão à experiência de maiores níveis de bem-estar, afir-
mando que as pessoas mais extrovertidas são mais felizes e experienciam um 
maior número de emoções positivas, por comparação às mais introvertidas. 
No mesmo sentido, uma série de estudos realizados por Lucas e Fujita 
(2000), sugeriram suporte para a ideia de que as pessoas com maior nível de 
extroversão possuem uma maior susceptibilidade para experienciarem afecto 
positivo. No que diz respeito ao neuroticismo, no mesmo estudo desenvolvi-
do por Costa e McCrae (1980) verificou-se que este, aliado a traços como a 
ansiedade, hostilidade, impulsividade e queixas psicossomáticas, está relaci-
onado com o afecto negativo, ou seja, a uma maior insatisfação e menor 
bem-estar. Paralelamente, vários autores apontam que pessoas com maiores 
níveis de neuroticismo têm uma maior predisposição para experienciar afec-
to negativo e para se sentir cronicamente insatisfeitas e infelizes, sendo que 
este mesmo fenómeno amplifica as emoções negativas face a novas situa-
ções desagradáveis (Lynn & Steel, 2006; Spangler & Palrecha, 2004). Mais 
especificamente, os resultados sugerem que estas pessoas, além de apresen-
tarem uma sequência estável de emoções como a ansiedade, medo e irritabi-
lidade, possuem ainda uma maior susceptibilidade a sentirem mais stresse e 
mais emoções negativas e, quando confrontadas com momentos traumáticos, 
têm uma maior dificuldade em lidar adequadamente com estes eventos, 
apresentando pensamentos pessimistas prolongados após o evento (Reeve, 
2009).  
Considerando as relações acima explicitadas, evidenciadas sistemati-
camente em múltiplas investigações, faz sentido questionarmo-nos acerca do 
papel da extroversão e do neuroticismo na relação entre a RE e o bem-estar.  
II – Objectivos do Estudo e Hipóteses 
O objectivo geral deste estudo é testar o papel moderador dos traços de 
personalidade (extroversão e neuroticismo), na predição do bem-estar, tendo 
como variável antecedente as estratégias de regulação emocional, nos traba-
lhadores portugueses. Realizado em parceria com a UFBA, é também objec-
tivo da presente investigação a comparação dos resultados que serão obtidos 
com esta investigação, com os obtidos junto da população do Brasil. Numa 
primeira fase, iremos replicar o estudo e, posteriormente numa segunda fase, 
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elaborar a comparação entre as duas populações
7
. Este objectivo adicional, 
que vai além dos limites temporais desta dissertação de tese, é pertinente 
pois a literatura defende não só uma variação cultural no modo como as pes-
soas regulam as suas emoções (Webb et al., 2012), mas também no próprio 
bem-estar manifestado, tendo em conta vários aspectos, nomeadamente o 
neuroticismo e a extroversão (Lynn & Steel, 2006). 
Tendo em conta os argumentos expostos até aqui, de seguida apresen-
tamos o esquema do modelo de moderação para a associação das variáveis 
em estudo que pretendemos analisar:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 1 – Diagrama conceptual do modelo de moderação para a associação das 
variáveis em estudo.  
 
Deste modo, estabelecemos as seguintes hipóteses de estudo: 
H1: As estratégias de regulação das emoções estão relacionadas com o 
bem-estar dos trabalhadores: 
a) A estratégia up-regulation para as emoções positivas está positi-
vamente relacionada com o bem-estar; 
b) A estratégia de down-regulation para a as emoções negativas está 
positivamente relacionada com o bem-estar. 
H2: Os traços de personalidade estão relacionados com o bem-estar 
dos trabalhadores: 
 a) A extroversão está positivamente associada com o bem-estar 
 b) O neuroticismo está negativamente associado ao bem-estar 
H3: Os traços de personalidade moderam a relação entre as estratégias 
de RE e o bem-estar: 
 a) A extroversão interage com as estratégias de up-regulation para 
contribuir para o aumento do bem-estar; 
 b) O neuroticismo interage com as estratégias de down-regulation 
para contribuir para a diminuição do bem-estar.  
 
                                                     
7 Em virtude dos constrangimentos temporários, a análise comparativa entre as duas popula-
ções será devidamente elaborada posteriormente, e publicada num estudo internacional. 
H3b) 
Traços de  
Personalidade 
Estratégias de 
up-regulation 
 Bem-Estar 
Estratégias de 
dow-regulatiom 
H3a) 
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III – Metodologia  
2.1. Procedimentos  
De forma a recolhermos os dados, recorremos a um único método, o 
questionário auto-administrado (cf. Anexo 1)
8
, que foi disponibilizado online 
pela equipa parceira da UFBA, através do software Enterprise Feedback 
Suite (EFS) produzido pela Globalpark, para a realização de pesquisa online 
através de questionários. Apesar do controlo sobre a taxa de resposta ser 
menor em questionários online, visto que os respondentes não estão em am-
biente controlado (Harrison, 1994), esta opção permitiu-nos obter uma 
abrangência geográfica mais ampla, economizar nos recursos, e ainda evitar 
a ocorrência de missings, através da opção de tornar todas as questões de 
preenchimento obrigatório. A recolha dos dados foi realizada entre Janeiro e 
Abril de 2014, através do método de amostragem por conveniência (Hill & 
Hill, 2012). 
De forma a apresentarmos detalhadamente cada instrumento utilizado, 
importa referir que, como já previamente indicado, a presente dissertação de 
mestrado está enquadrada em uma investigação mais ampla, que resulta da 
parceria com a Universidade Federal da Bahia. Assim, o desenho do estudo e 
a metodologia exigiram homogeneidade. Deste modo, houve a necessidade 
de a nossa equipa traduzir e adaptar as escalas, que serão apresentadas de 
seguida, para português de Portugal e para a cultura portuguesa. Para tal, 
tivemos em consideração os seguintes passos, tal como Hill e Hill (2012) 
recomendam: a) tradução das escalas para português de Portugal, b) retro-
versão dos itens por um perito na língua original – no nosso caso inglês e 
português do Brasil, c) comparação das duas versões na língua original, e 
discussão de algumas disparidades. Paralelamente, solicitamos também o 
parecer a especialistas em Psicologia, e alguns membros da população alvo 
responderam aos instrumentos para que fossem analisados aspectos de se-
mântica e de linguagem. Posteriormente, foram realizadas as análises estatís-
ticas preliminares necessárias para esta etapa, as quais serão descritas mais 
adiante. 
2.2. Instrumentos 
2.1.1. Questionário sociodemográfico 
Para a recolha de dados que nos possibilitassem a caracterização da 
nossa amostra, desenvolvemos e administramos um questionário sociode-
mográfico, que visava obter informação relativamente às variáveis idade, 
sexo, localização geográfica, estado civil, escolaridade completa, categoria 
socioprofissional, antiguidade na função e antiguidade na instituição. Era 
igualmente pertinente inquirir os respondentes acerca do desempenho de 
funções de chefia, bem como se interagiam com outras pessoas (e a maneira 
como tal acontecia – digital/virtual ou presencialmente), e ainda saber se a 
instituição onde trabalhavam disponibiliza normas para lidar ou gerir emo-
                                                     
8 O questionário que se encontra em anexo inclui outros instrumentos para além dos descritos 
nesta secção. Porém, para a presente investigação apenas os instrumentos relativos à RE, aos 
traços de personalidade e ao bem-estar são relevantes.  
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ções em contexto de trabalho, como por exemplo, display rules. 
2.1.2. ERP-R (Emotion Regulation Profile - Revised) 
Recorremos ao Emotion Regulation Profile – Revised (ERP-R) para as-
sim avaliar as diferenças individuais ao nível das estratégias de regulação 
emocional. Esta escala foi desenvolvida em Bélgica por Nelis, Quoidbach, 
Hansenne e Mikolajczak (2011), e trata-se de uma medida baseada em vi-
nhetas, com 15 cenários, cada um referente a uma determinada emoção. Este 
instrumento foi adaptado e validado por Gondim e col. (in press) para o Bra-
sil, no âmbito da nossa parceria de investigação, com o objectivo de cons-
truir uma versão reduzida da mesma escala, que facilitasse a combinação 
com os instrumentos adicionais.  
Deste modo, utilizámos a versão reduzida do ERP-R, composta por seis 
cenários referente a estratégias de up-regulation e estratégias de down-
regulation, que suscitam emoções específicas, nomeadamente, alegria, admi-
ração, orgulho, tristeza, medo e ciúme. A resposta a cada cenário é feita 
através de oito possíveis reacções, que no caso das situações de up-
regulation quatro estratégias são consideradas adaptativas (manifestação do 
comportamento, saborear o momento presente, capitalização e viagem men-
tal positiva), e as restantes quatro estratégias consideradas desadaptativas 
(inibição da expressão emocional, desatenção; identificação de falhas e via-
gem mental negativa). No caso das situações de down-regulation, quatro 
estratégias são funcionais (modificação da situação, reorientação da atenção, 
reavaliação positiva e expressão da emoção), e as restantes quatro são dis-
funcionais (desamparo aprendido, abuso de substância, ruminação e acting 
out). De modo a proceder à cotação das respostas, a cada estratégia adaptati-
va e funcional será atribuído 1 ponto, e a cada estratégia desadaptativas e 
disfuncional -1 ponto.  
No que diz respeito às qualidades psicométricas desta escala, as duas 
versões apresentaram uma boa consistência interna, com α de Cronbach 
superiores a .79 no caso da versão belga, e de .67 no caso da versão brasilei-
ra. Por sua vez, a análise factorial exploratória em componentes principais e 
a análise factorial confirmatória, quer na versão longa quer na versão reduzi-
da, identificaram os mesmos dois factores, i.e. estratégias de up-regulation 
das emoções positivas e estratégias de down-regulation das emoções negati-
vas. Como ainda não existem estudos de validação desta escala para a popu-
lação portuguesa, torna-se necessário testar a validade a fiabilidade da esca-
la, nesta nova população em estudo (Hill & Hill, 2012). 
2.1.3. EBES (Escala de Bem-Estar Subjectivo)  
De modo a avaliar o bem-estar, recorremos à Escala de Bem-Estar Sub-
jectivo (EBES), desenvolvida por A. S. Albuquerque e Tróccoli (2004) e 
composta por 62 itens, que se encontram divididos em duas subescalas. A 
primeira subescala, constituída por 47 itens, é referente a sentimentos e 
emoções positivas e negativas, que avaliam a dimensão afectiva do bem-
estar. Por seu turno, a segunda subescala, composta por 15 itens, avalia a 
satisfação com a vida, referente à dimensão cognitiva do bem-estar. As res-
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postas são facultadas numa escala do tipo Likert, sendo que a primeira 
subescala possui cinco pontos de resposta (1 – quase nada; 5 – extremamen-
te), que avaliam a frequência com que aqueles sentimentos e emoções ocor-
rem, e a segunda subescala detém seis pontos de resposta (1 – discordo to-
talmente; 6 – concordo totalmente), que avaliam o grau de concordância dos 
respondentes com as afirmações. 
No que diz respeito às qualidades psicométricas da EBES, a validação 
elaborada por A. S. Albuquerque e Tróccoli (2004) revelou uma consistência 
interna elevada, com Alphas de Cronbach superiores a .86. Como não são 
conhecidos estudos de validação desta escala para a população portuguesa, 
torna-se necessário testar a validade a fiabilidade da escala, nesta nova popu-
lação em estudo (Hill & Hill, 2008). 
2.1.4. BFI (Big Five Inventory) 
De modo a avaliar os traços de personalidade, nomeadamente o neuro-
ticismo e a extroversão, recorremos ao Big Five Inventory (BFI), desenvol-
vido por John, Donahue e Kentle (1991), e revista por John, Naumann e Soto 
(2008). Este instrumento possui 44 itens, que estão distribuídos por cinco 
dimensões diferentes: extroversão, neuroticismo, conscienciosidade, amabi-
lidade e abertura à experiência. Tendo em conta os objectivos nossa investi-
gação em específico, interessa-nos apenas estudar o papel moderador dos 
traços de extroversão e neuroticismo, pelo que apenas aplicámos os itens 
referentes a estas duas dimensões. Deste modo, a escala que utilizamos pos-
suía 16 itens, oito direccionados para a avaliação da extroversão (itens 1, 2, 
5, 7, 10, 11, 14 e 16) e os restantes oito para avaliar o neuroticismo (itens 3, 
4, 6, 8, 9, 12, 13 e 15). Mais uma vez, a resposta aos itens é dada através de 
uma escala de Likert, com seis níveis de resposta (1- discordo totalmente; 6- 
concordo totalmente).  
No que diz respeito às qualidades psicométricas do instrumento, a con-
sistência interna apresentou níveis amplamente bons, com α de Cronbach de 
.86 para a extroversão e .87 para o neuroticismo. Similarmente aos instru-
mentos anteriores, e não obstante esta escala ter já uma ampla maturidade 
internacionalmente, como não são conhecidos outros estudos de validação 
do BFI, tornou-se necessário testar a validade a fiabilidade da escala, nesta 
nova população em estudo (Hill & Hill, 2008). 
2.3. Participantes  
A amostra contemplada na presente investigação foi constituída por 310 
trabalhadores portugueses, de múltiplas categorias profissionais e residentes 
por todo o território português (Portugal Continental e Regiões Autónomas), 
e foi recolhida através do método de amostragem por conveniência, através 
de um questionário disponibilizado online (Hill & Hill, 2012). 
No que diz respeito à caracterização da nossa amostra, dos 310 sujeitos, 
62.3% são do sexo feminino e 37.7% do sexo masculino, e a média de idades 
situa-se nos 35.6% (DP = 11.6), sendo que o sujeito mais novo tem 17 anos, 
e o mais velho 68. Relativamente ao estado civil dos indivíduos, a maior 
parte pertence à categoria casado/união de facto (48.4%) e à categoria soltei-
22 
 
O impacto da Regulação Emocional no Bem-Estar dos trabalhadores portugueses: o papel 
moderador dos traços de personalidade 
Fátima Maria Nunes Rodrigues (e-mail:fatima.nrodrigues@icloud.com) 2014 
ro (44.5%), e apenas uma pequena parte diz respeito à categoria divorcia-
do/separado (6.5%) e viúvo (0.6%).  
Como já referido, a amostra é composta por indivíduos residentes por 
todo o País, pelo que a nível de distribuição por distrito contamos com 
36.5% residentes em Lisboa, 21.6% em Coimbra, 9.7% no Porto, 9.3% nas 
Regiões Autónomas, 5.2% em Setúbal, 4.8% em Aveiro, 3.2% em Braga, 
2.3% Santarém, e 6.4% em outros distritos de Portugal. Relativamente à 
escolaridade dos inquiridos, a maioria possuía um grau de licenciatura 
(44.2%), seguindo-se o grau de mestrado (26.1%), o ensino secundário 
(18.4%), o doutoramento (4.5%), o 3º ciclo do ensino básico (1.6%), o 2º 
ciclo do ensino básico (1%) e o 1º Ciclo do Ensino Básico (0.3%).  
No que concerne os aspectos profissionais, a nível da sua categoria so-
cioprofissional, 52.6% dos indivíduos pertencem à categoria de profissões 
intelectuais e científicas, 14.7% à categoria empresários e quadros superio-
res, 11.8% à categoria administrativo e similar, 8.5% à categoria pessoal dos 
serviços vendedores, 7.8% à categoria técnico e profissionais de nível inter-
médio, e 4.6% a outras categorias (agricultores, operadores de máquinas e 
trabalhadores não qualificados). É de salientar que cerca de um terço da po-
pulação (29.7%) exercia funções de chefia, e 46.4% dos indivíduos afirmam 
já ter recebido formação, por parte das organizações, relativa à gestão de 
emoções em contexto de trabalho. É ainda de referir que 70.3% da popula-
ção não possui funções de chefia, e 67.8% está na actual função há menos de 
10 anos, e 71.6% possui um nível de antiguidade na instituição inferior a 10 
anos. As características sociodemográficas da amostra são apresentadas no 
quadro 2. 
Quadro 2. Características sociodemográficas da amostra 
Características 
Sociodemográficas 
 N % 
Sexo Masculino 117 37.7 
 Feminino 193 62.3 
Idade <30 120 38.4 
 30-39 78 25.1 
 40-49 64 20.7 
 50-59 41 13.2 
 >60 8 2.6 
Estado Civil Solteiro 138 44.5 
Casado/União de Facto 150 48.4 
Divorciado/Separado 20 6.5 
Viúvo 2 .6 
Distrito/Arquipélago Açores 5 1.6 
Aveiro 15 4.8 
Beja 1 .3 
Braga 10 3.2 
Castelo Branco 1 .3 
Coimbra 67 21.6 
Évora 1 .3 
Faro 3 1.0 
Leiria 3 1.0 
Lisboa 113 36.5 
Madeira 24 7.7 
Porto 30 9.7 
Santarém 7 2.3 
Setúbal 16 5.2 
Viana do Castelo 3 1.0 
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Vila Real 2 .6 
Viseu 6 1.9 
Nível Educacional 1.º Ciclo do Ensino Básico ou 
Equivalente 
1 .3 
2.º Ciclo do Ensino Básico ou 
Equivalente 
3 1.0 
3.º Ciclo do Ensino Básico ou 
Equivalente 
5 
 
1.6 
Ensino Secundário   57 18.4 
Licenciatura 137 44.2 
Mestrado 81 26.1 
Doutoramento 14 4.5 
Outro 12 3.9 
Categoria Socioprofissional Empresários, Quadros Superiores 
e Dirigentes 
45 15.5 
Profissões Intelectuais e Científicas 161 51.9 
Técnicos e Profissionais de nível 
intermédio 
24 7.7 
Pessoal Administrativo e Similares 36 11.6 
Pessoal dos Serviços e 
Vendedores 
26 8.4 
Agricultores e trabalhadores 
qualificados da agricultura e pescas 
2 .6 
Operários, Artífices e 
Trabalhadores Similares 
4 1.3 
Operadores de Instalações e 
Máquinas e Trabalhadores da 
montagem 
1 .3 
Trabalhadores Não Qualificados 7 2.3 
Não respondeu 4 1.3 
Antiguidade na função < 1 ano 90 29.0 
1-5 anos 72 23.3 
5-10 anos 48 15.5 
>10 anos 100 32.3 
Antiguidade na instituição < 1 ano 101 32.6 
1-5 anos 75 24.2 
5-10 anos 46 14.8 
>10 anos 88 28.4 
Função de Chefia Sim 92 29.7 
Não 218 70.3 
Existência de Interacção com 
Outros na Função 
Sim 294 94.8 
Não 8 2.6 
Não respondeu 4 1.3 
Meio de Interacção com os 
Outros 
Presencialmente 257 82.9 
Com recurso a meios tecnológicos 39 12.6 
Não respondeu 4 1.3 
Existência na Organização de 
Oferta Formativa na área da 
Gestão das Emoções 
Sim 142 45.8 
Não 160 51.6 
Não respondeu 4 1.3 
IV – Análise das qualidades psicométricas das escalas 
4.1. Estratégia analítica 
Como mencionado acima, as escalas às quais recorremos para conduzir 
esta investigação decorreram do acordo de cooperação com a equipa de in-
vestigação da UFBA, de modo a permitir a posterior comparação dos resul-
tados. Assim, não existem ainda estudos de validação para estes instrumen-
tos em Portugal, pelo que surgiu a necessidade de se testar a validade e a 
fiabilidade dos mesmos nesta nova população em análise (Hill & Hill, 2012), 
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através da Análise Factorial
9
, especificamente a Análise Factorial Explorató-
ria (AFE), com recurso ao método de Análise de Componentes Principais 
(ACP). O recurso à AFE prende-se com o facto de esta análise ser mais ade-
quada para instrumentos que ainda não foram validados em Portugal e cujos 
estudos realizados com essa população são desconhecidos. A Análise Facto-
rial Confirmatória, pelo contrário, é indicada para escalas com uma elevada 
maturidade e evidência de uma estrutura factorial estável (Byrne, 2010). 
As AFEs foram desenvolvidas com recurso ao programa IBM SPSS Sta-
tistics 20.0, para o sistema operativo Microsoft Windows.  
4.1.1 Análise Factorial Exploratória ao ERP-R 
Antes de conduzir a AFE, é necessário verificar a adequação da amos-
tra. A mesma foi realizada através de dos testes de Kayser-Meyer-Olkin Me-
asure of Sampling Adequacy (KMO), e do Teste de Esfericidade de Bartlett. 
O KMO avalia a qualidade das correlações entre as variáveis para assim 
analisar a adequação da amostra para a realização da AFE, sendo que de-
vemos considerar valores superiores a .6
10
 (Pestana & Gageiro, 2005). A 
análise feita revelou um resultado obtido no Teste de KMO de .75, o que, 
conjuntamente com o Teste de Esfericidade de Bartlett (χ2(15) = 331.499, p < 
.01), nos permite avançar para a AFE.  
Reunidas as condições, procedemos à realização da AFE com recurso à 
rotação Promax
11
. Conforme indicado por Ho (2006), através do critério de 
Kaiser, onde os eigenvalues dos factores a considerar deverão ser superiores 
a 1, e do Scree Plot de Cattel, foi possível verificar a extracção de dois itens, 
o que é convergente com o modelo teórico e empírico analisado por Nelis, 
Quoidbach e col. (2011) e Gondim e col. (in press). Posteriormente, proce-
demos às análises dos loadings apresentados. Para o efeito, e embora o ponto 
de corte nas saturações não seja um aspecto consensual, utilizamos a refe-
rência de corte em .45, como indicado por Comrey e Lee (1992)
12
. Para as 
comunalidades, recorremos à indicação de Tabachnick e Fidell (2014), que 
indicam que devemos apenas considerar valores a partir de .30. Com base 
em todas as condições acima explicitadas, procedemos à análise propriamen-
te dita, sendo que os resultados obtidos estão descritos de seguida.  
                                                     
9 Consiste numa abordagem estatística utilizada para analisar as correlações entre um grande 
número de variáveis (Hair et al., 2010) para desse modo desenvolver um pequeno grupo de 
factores que sumariam empiricamente as correlações entre as variáveis (Tabachnick & Fidell, 
2014). 
10 Segundo Kaiser, valores inferiores a .5 são inaceitáveis, entre .5 e .6 são maus, de .6 a .7 
são razoáveis, entre.7 e .8 são médios, de .8 a .9 são bons e acima de .9 são tidos como muito 
bons (cit. in Pestana & Gageiro, 2005). 
11 Podemos considerar dois tipos de rotações distintas: a do tipo oblíquo (não-ortogonal), 
onde a Promax e a Oblimin se inserem, e as do tipo ortogonal, como a Varimax (Tabachnick 
& Fidell, 2014). As rotações oblíquas, como a Promax, pressupõem a existência de correla-
ções entre os factores latentes (Ho, 2006). Como foi possível verificar correlações entre os 
factores acima de .20 (valor indicado para o corte segundo o autor), e tanto na análise de Nelis 
e col. (2011) e Gondim e col. (in press) a rotação Promax foi a utilizada, tomamos também 
essa opção. 
12 A categorização elaborada pelos autores indica loadings superiores a .71 como excelentes, 
entre .63 e .71 como muito bons, entre .55 e .63 bons, entre .45 e .55 como razoáveis e inferi-
ores a .32 como pobres.  
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Quadro 3. Resumo das Saturações Factoriais para a Rotação Oblíqua Promax de uma 
Solução com Dois Factores para o ERP-R 
Itens 
Pattern Matrix Structure 
Matrix 
 
F1 F2 F1 F2 h
2
 
1. Cenário Alegria (Up-regulation) .864 -.145 .811 .168 .676 
2. Cenário Admiração (Up-regulation) .823 -.030 .812 .269 .661 
3. Cenário Orgulho (Up-regulation) .581 .198 .652 .408 .460 
4. Cenário Tristeza (Down Regultion) -.027 .820 .270 .811 .658 
5. Cenário Ciúme (Down-regulation) -.129 .836 .175 .789 .637 
6. Cenário Medo (Down-regulation) .322 .552 .522 .669 .538 
Eigenvalues 2.49 1.14    
% de Variância Explicada 41.45 19.02    
α de Cronbach .66 .65    
 
Através da análise, podemos verificar que a solução extraída explica 
60.5% da variância total. O primeiro factor – estratégias de up-regulation – é 
composto por três itens e explica 41.5% da variância total, ao passo que o 
segundo factor – estratégias de down-regulation -, também composto por 
três itens, explica 19.0% da variância total. No que diz respeito aos loadings 
de cada item com as respectivas dimensões, variavam entre boas a excelen-
tes segundo critério de Cramey e Lee (1992). É possível verificar que, embo-
ra existam itens que apresentam saturações significativas nos dois factores 
(item 3 e 6), a diferença entre os loadings é superior a .10 (Hair, Anderson, 
Black, & Babin, 2010), pelo que não foi necessário excluir nenhum item. No 
que diz respeito às comunalidades, verificamos também que os valores obti-
dos se encontram francamente acima do ponto de corte estabelecido em .30 
por Tabachnick e Fidell (2014). 
Testámos também a consistência interna do ERP-R e os resultados 
apontaram α de Cronbach13 de .71 para o factor geral, .66 para a dimensão 
estratégias de up-regulation, e .65 para a dimensão estratégias de down-
regulation, valores indicativos de uma boa consistência interna da medida.  
4.1.2. Análise Factorial Exploratória à EBES 
Similarmente aos procedimentos utilizados com o ERP-R, em primeiro 
lugar procedemos à análise da adequação da amostra através de dos testes de 
Kayser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy (KMO) e do Testes de 
Esfericidade de Bartlett, que nos indicaram um valor de .94 para o KMO, e 
um bom índice no teste de Batlett (χ2(1891) = 13060,286, p < .01). Deste mo-
do, foi possível avançar para a AFE. 
A AFE foi realizada através da rotação Oblimin (rotação do tipo oblí-
qua)
14
. Numa primeira análise, verificamos que de acordo com o critério de 
                                                     
13 Hair e colaboradores (2009) indicam que o limite inferior para o valor do α de Cronbach é 
.60 para investigações exploratórias e .70 para investigações confirmatórias. Os autores tam-
bém indicam que este valor poderá ser exacerbado no caso de existirem muitos itens. Como 
esse não é o caso do ERP-R, iremos considerar o ponto de corte de .60 sugerido pelos autores 
no caso da AFE.  
14 Além desta ter sido a opção tomada pelos autores da escala (A. S. Albuquerque & Tróccoli, 
2004), a primeira análise factorial à escala demonstrou valores superiores a .2 na correlação 
entre os itens (Ho, 2006), o que torna mais adequada a utilização da rotação oblíqua, segundo 
as recomendações do mesmo autor. 
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Kaiser devíamos considerar quatro factores, ao passo que de acordo com o 
ponto de inflexão do Scree Plot, deveríamos apenas considerar três. Através 
da análise da variância explicada pelo quarto factor, verificamos que a mes-
ma era marcadamente reduzida, e mantivemos os três factores indicados por 
A. S. Albuquerque e Tróccoli (2004). Ao realizarmos a AFE com rotação 
Oblimin forçada a três factores, obtivemos os resultados descrito no quadro 
abaixo. 
Quadro 4. Resumo das Saturações Factoriais para a Rotação Oblíqua Oblimin de uma 
Solução com Três Factores para a EBES 
 Pattern Matrix Structure Matrix 
 
Itens F1 F2 F3 F1 F2 F3 h
2
 
1. Aflito .710 -.119 .052 .726 -.337 -.329 .539 
2. Alarmado .716 .143 -.074 .702 -.133 -.340 .509 
3. Angustiado .651 -.132 -.109 .746 -.402 -.469 .590 
4. Apreensivo .620 .005 -.078 .655 -.241 -.362 .433 
5. Preocupado .682 -.022 .051 .666 -.231 -.274 .446 
6. Irritado .684 .003 .089 .642 -.189 -.226 .419 
7. Deprimido .530 -.034 -.242 .664 -.327 -.507 .492 
8. Transtornado .682 -.109 .005 .717 -.339 -.359 .525 
9. Chateado .675 -.053 -.096 .738 -.326 -.431 .557 
10. Assustado .720 -.027 -.031 .743 -.286 -.375 .554 
11. Impaciente .710 .127 .042 .648 -.095 -.229 .438 
12. Receoso .651 -.126 -.017 .701 -.355 -.374 .508 
13. Desanimado .582 -.152 -.225 .738 -.451 -.562 .625 
14. Ansioso .703 .044 .064 .659 -.166 -.241 .441 
15. Indeciso .595 -.026 .011 .598 -.223 -.275 .358 
16. Abatido .608 -.132 -.207 .749 -.432 -.547 .626 
17. Amedrontado .707 .003 -.081 .743 -.274 -.406 .558 
18. Aborrecido .538 -.087 -.136 .630 -.331 -.423 .425 
19. Agressivo .603 -.055 .069 .589 -.229 -.234 .351 
20. Incomodado .673 .029 -.194 .753 -.288 -.492 .595 
21. Nervoso .769 .001 -.048 .790 -.282 -.402 .626 
22. Tenso .783 -.066 .138 .741 -.270 -.253 .563 
23. Triste .572 -.059 -.276 .719 -.377 -.566 .590 
24. Agitado .704 .150 -.055 .679 -.114 -.313 .478 
25. Amável .124 .610 -.077 -.050 .539 .143 .315 
26. Activo .034 .692 .122 -.258 .736 .418 .552 
27. Agradável .016 .635 .040 -.218 .648 .318 .421 
28. Alegre .079 .612 .206 -.224 .677 .444 .488 
29. Preparado -.196 .668 -.167 -.346 .660 .224 .471 
30. Contente -.039 .514 .241 -.325 .635 .490 .457 
31. Interessado .076 .688 -.047 -.137 .642 .227 .421 
32. Atento -.108 .634 -.175 -.243 .592 .160 .374 
33. Animado -.025 .590 .254 -.344 .713 .531 .564 
34. Determinado -.070 .757 -.036 -.310 .764 .336 .588 
35. Decidido -.126 .687 .007 -.363 .733 .373 .551 
36. Seguro -.176 .656 .022 -.410 .726 .398 .557 
37. Dinâmico -.056 .683 -.010 -.283 .697 .322 .489 
38. Envolvido .081 .675 .071 -.182 .680 .337 .468 
39. Produtivo -.069 .736 -.055 -.294 .735 .308 .545 
40. Entusiasmado -.055 .707 .070 -.327 .757 .413 .581 
41. Estimulado -.049 .626 .164 -.338 .716 .468 .542 
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42. Bem -.050 .552 .305 -.379 .706 .576 .584 
43. Empolgado .062 .686 .158 -.245 .736 .438 .559 
44. Vigoroso -.018 .696 .072 -.288 .735 .393 .545 
45. Inspirado -.030 .708 .042 -.290 .737 .374 .547 
46. Estou satisfeito com a minha vida .003 .081 .781 -.385 .430 .815 .670 
47. Tenho aproveitado as oportunidades que 
a vida me tem proporcionado 
.109 .264 .527 -.225 .464 .596 .412 
48. Avalio a minha vida de forma positiva -.072 .196 .603 -.417 .491 .724 .562 
49. Em quase todos os aspectos, a minha 
vida está longe daquilo que considero o ideal 
.053 .140 -.764 .358 -.221 -.725 .542 
50. Tenho conseguido tudo o que esperava 
da vida 
.010 .039 .703 -.328 .352 .716 .514 
51. A minha vida está de acordo com aquilo 
que desejo 
-.097 .077 .678 -.436 .414 .757 .587 
52. Gosto da minha vida -.021 .099 .738 -.395 .437 .792 .636 
53. A minha está a correr mal .143 .052 -.766 .479 -.341 -.809 .671 
54. Estou insatisfeito com a minha vida .113 .048 -.782 .458 -.342 -.813 .671 
55. Na minha vida, tenho mais momentos de 
tristeza do que alegria 
.130 .029 -.665 .427 -.314 -.712 .519 
56. A minha vida é monótona .056 -.045 -.593 .345 -.330 -.639 .513 
57. Considero-me uma pessoa feliz -.081 .185 .646 -.443 .503 .767 .624 
Eigenvalues 20.38 6.18 3.13     
% de Variância Explicada 35.76 10.84 5.48     
α de Cronbach .95 .95 .93     
 
A variância total comportada pela escala é de 52.08%. O primeiro fac-
tor – afecto negativo – explica 35.76% da variância, o segundo factor – afec-
to positivo – corresponde a 10.84% da variância, e o terceiro factor – satisfa-
ção com a vida – explica 5.48% da variância encontrada. No que diz respeito 
aos loadings e às comunalidades, encontramos alguns valores problemáticas 
que se situavam abaixo de .45 e .30, respectivamente. Deste modo, proce-
demos à eliminação desses itens (entediado, envergonhado, a minha vida 
podia estar melhor, as minhas condições de vida são muito boas, e conside-
ro-me uma pessoa feliz). Após a eliminação, foi possível verificar que a satu-
rações variam entre razoáveis (.514) e excelentes (.813), e todos os itens 
apresentavam comunalidades superiores a .30. 
No que diz respeito à consistência interna da escala, obtivemos resulta-
dos manifestamente satisfatórios, com α de Cronbach de .83 para a medida 
geral de bem-estar, .95 tanto para o afecto negativo como para o afecto posi-
tivo, e .93 para a satisfação com a vida. Assim, foi possível determinar uma 
boa consistência interna da escala.  
4.1.3. Análise Factorial Exploratória ao BFI 
Iniciamos os procedimentos com a análise da adequação da amostra, 
que revelou valores amplamente satisfatórios (KMO = .849, χ2(120) = 
1961.153, p < .01), que nos permitiram continuar com a análise e efectuar a 
AFE. Procedemos à sua realização através da rotação Varimax
15
. 
                                                     
15 É do tipo ortogonal e é adequada quando não existem correlações entre os factores. Consis-
te num procedimento de maximização da variância dos loadings de cada factor, aumentando 
os loadings elevados e diminuindo os loadings baixos (Tabachnick & Fidell, 2014). Recorre-
mos a esta rotação pois, além desta ter sido a opção tomada pelos autores da escala (John et 
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Quadro 5. Resumo das Saturações Factoriais para a Rotação Ortogonal Varimax de uma 
Solução com Dois Factores para o BFI.  
Itens 
Pattern Matrix 
 
F1 F2 h
2
 
1. É conversador .746 .016 .557 
2. É assertivo e não teme expressar o que sente .679 -.176 .492 
3. É, às vezes, tímido e inibido -.590 .104 .359 
4. É sociável e extrovertido .844 -.049 .714 
5. É cheio de energia .687 -.243 .531 
6. Gera muito entusiasmo .708 -.068 .506 
7. Tende a ser sossegado e calado -.692 -.110 .491 
8. É temperamental e muda de humor facilmente -.105 .622 .397 
9. É emocionalmente estável e não se altera facilmente .093 -.697 .494 
10. É relaxado e controla bem o stresse .213 -.679 .507 
11. Mantém-se calmo em situações tensas .097 -.698 .496 
12. Fica tenso com frequência -.067 .736 .546 
13. Fica nervoso facilmente -.081 .775 .606 
14. Se preocupa muito .182 .481 .364 
Eigenvalues 4.22 2.75  
% de Variância Explicada 30.11 19.62  
α de Cronbach .84 .80  
 
A AFE realizada apontou para a retenção de dois factores, que em 
conjunto explicam 49.73% da variância encontrada – 30.11% para o factor 
um, extroversão, e 19.62% para o factor dois, neuroticismo. Relativamente à 
saturação dos itens nos respectivos factores, foi possível observar que o item 
é deprimido e triste apresentava saturações nos dois factores com uma dife-
rença inferior a .10, o que levou à eliminação desse item. Eliminámos tam-
bém o item é reservado, pois comprometia significativamente o valor do α 
de Cronbach. Assim, e após a eliminação destes dois itens, a saturações 
apresentadas por cada item nos respectivos factores variam entre razoáveis a 
excelentes, de acordo com o critério de Comrey e Lee (1992). 
No que à consistência interna da escala se refere, calculada com recur-
so ao α de Cronbach, podemos considerar que a mesma apresenta índices 
bons (α = .84 para o factor extroversão, e α = .80 para o factor neuroticis-
mo). 
V – Resultados 
Em primeiro lugar, iremos apresentar os resultados relativos às correla-
ções entre as variáveis em estudo, de modo a verificar as associações exis-
tentes entre as estratégias de up-regulation e as estratégias de down-
regulation e o bem-estar (H1), e as associações presentes entre os traços de 
personalidade extroversão e neuroticismo e o bem-estar (H2). Posteriormen-
te, apresentaremos os resultados que dizem respeito à análise da moderação, 
para assim verificarmos qual o papel do neuroticismo e da extroversão, no 
impacto da RE no bem-estar.   
                                                                                                                            
al., 1991; John et al., 2008), esta demonstrou valores inferiores a .20 na correlação entre os 
itens, o que torna mais adequada a utilização da rotação ortogonal, segundo as recomendações 
de Ho (2006).  
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5.1. Correlações 
Após análises detalhadas entre as várias dimensões dos constructos, foi 
possível observar que a estratégia up-regulation encontra-se associada de 
forma positiva e moderada
16
 ao afecto positivo (r = .31; p < .01) e à satisfa-
ção com a vida (r = .30; p < .01), e no sentido negativo e moderado ao afecto 
negativo (r = -.32; p < .01). Por sua vez, a estratégia down-regulation está 
associada de modo negativo e moderado ao afecto negativo (r = -.37; p < 
.01) mas positivamente associada ao afecto positivo (r = .32; p < .01) e à 
satisfação com a vida (r = -.33; p < .01). Relativamente à hipótese 2, a análi-
se de correlação efectuada sugere uma associação positiva de carácter mode-
rado entre a extroversão e o afecto positivo (r = .43; p < .01), e entre o mes-
mo traço e a satisfação com a vida (r = .30; p < .01). O sentido desta associ-
ação inverte-se e torna-se negativa e fraca com o afecto negativo (r = -.24; p 
< .01). Por outro lado, o neuroticismo apresentou uma associação positiva e 
elevada com o afecto negativo (r = .55; p < .01), uma associação negativa e 
moderada com o afecto positivo (r = -.35; p < .01), e negativa mas fraca com 
a satisfação com a vida (r = -.28; p < .01). Além destas associações, é ainda 
possível verificar que tanto as estratégias de up-regulation como as de down-
regulation se encontram associadas significativamente, mas de forma nega-
tiva, ao neuroticismo (r = -.28; p < .01; r = -.39; p < .01), sendo essas associ-
ações de carácter fraco e moderado, respectivamente; e de forma positiva e 
moderada à extroversão (r = .39; p < .01; r = .30; p < .01). Também verifi-
camos que as estratégias de up-regulation e de down-regulation se encon-
tram elevada e positivamente correlacionadas (r = .40; p < .01), ao passo que 
o neuroticismo apresenta uma associação negativa e fraca com a extroversão 
(r = -.20; p < .01). Por fim, o afecto positivo encontra-se relacionado de 
forma positiva e elevada com a satisfação com a vida (r = .58; p < .01), mas 
moderada negativamente associado ao afecto negativo (r = -.46; p < .01), e a 
satisfação com a vida apresenta uma associação negativa e elevada com o 
afecto negativo (r = -.59; p < .01)  (Cf. Quadro 6). 
Quadro 6. Médias, Desvios-Padrão e Correlações de Pearson das Variáveis em Estudo 
Variáveis 1 2 3 4 8 9 10 
1. Up-regulation --       
2. Down-regulation .40* --      
3. Extroversão .39* .30* --     
4. Neuroticismo -.28* -.39* -.20* --    
8. Afecto Positivo .31* .32* .43* -.35* --   
9. Afecto Negativo -.32* -.37* -.24* .55* -.46* --  
10. Satisfação com a Vida .30* .33* .30* -.28* .58* -.59* -- 
M 1.34 1.12 4.09 3.31 3.52 2.06 4.33 
DP 1.23 1.04 0.82 0.78 0.61 0.71 0.88 
4 
 
                                                     
16 Cohen (1988) sugere que correlações entre .10 e .30 têm uma magnitude baixa, entre .30 e 
.50 uma magnitude moderada e superior a .50 uma magnitude elevada. 
Nota: N = 310 
*p < .01 
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5.2. Análises de Moderação 
De modo a procedermos à análise do efeito moderador atribuído aos 
traços de personalidade neuroticismo e extroversão, efectuamos nove análi-
ses. Para tal, inicialmente procedemos à centralização dos valores das variá-
veis preditoras e moderadoras. Numa fase posterior, realizamos as análises 
de regressão múltipla hierárquica incluindo, de modo sequencial, como pre-
ditores a variável independente (up-regulation e down-regulation), a variá-
vel moderadora (extroversão e neuroticismo) e, por último, o termo de inte-
racção entre as estas duas variáveis. Paralelamente, averiguámos os pressu-
postos para a realização da regressão, especificamente a homocedasticidade, 
linearidade e normalidade (Tabachnick & Fidell, 2014), que nos permitiu 
avançar com as análises. Os resultados referentes às nove análises efectuadas 
apenas indicaram uma interacção significativa entre as estratégias de down-
regulation e o neuroticismo (B = -0.08; p = .02). Recorremos ao ModGraph 
(Jose, 2013a) de modo a apresentar graficamente o resultado encontrado (cf. 
Figura 2). A sua análise indicou-nos que o neuroticismo consiste num factor 
de exacerbação da relação demonstrada entre as estratégias de down-
regulation e o afecto negativo. Após a realização de análises de post-hoc aos 
slopes (Jose, 2013b), verificámos que os maiores níveis de afecto negativo 
ocorrem em pessoas que manifestam maiores níveis de neuroticismo e me-
nores níveis de estratégias de down-regulation. Mais especificamente, foi 
possível concluir que, para níveis baixos de neuroticismo, o afecto negativo 
não se alterava de acordo com as estratégias de down-regulation utilizadas 
(b = -0.04; t = -0.84; p = .40). No entanto, para níveis médios e elevados de 
neuroticismo a interacção entre as estratégias de down-regulation e o afecto 
negativo era significativa e negativa, sendo mais forte quando o neuroticis-
mo era elevado (b = -0.19; t = -4.24; p < .01), do que quando apresentava um 
valor médio (b = -0.12; t = -3.29; p < .01). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 2. O efeito moderador do neuroticismo na associação entre as estratégias de 
down-regulation e o afecto negativo.  
Neuroticismo 
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VI – Discussão 
O principal objectivo deste estudo centrou-se na investigação do papel 
moderador dos traços de personalidade extroversão e neuroticismo na rela-
ção entre as estratégias de up-regulation e down-regulation e o bem-estar. 
Atentando aos resultados obtidos, a principal conclusão do nosso estudo diz 
respeito ao facto de níveis médios e elevados de neuroticismo potenciam a 
associação entre estratégias de down-regulation e o afecto negativo, em es-
pecífico. Em seguida iremos, numa primeira fase, tecer algumas considera-
ções relativamente à adaptação das escalas utilizadas. Posteriormente proce-
deremos à discussão dos resultados obtidos, de acordo com as hipóteses 
anteriormente formuladas, e à luz dos quadros conceptuais de referência. 
6.1. Considerações acerca da adaptação das escalas 
Antes de mais, importa abordar as análises factorias realizadas às esca-
las utilizadas. Os resultados das análises permitiram a prossecução da nossa 
investigação, uma vez que sugerem que os instrumentos utilizadps apresen-
tam boas qualidades psicométricas. Na amostra desta investigação, e no que 
diz respeito ao ERP-R, foi possível verificar dois factores de regulação emo-
cional, um referente à regulação de emoções positivas (up-regulation) e ou-
tro referente à regulação de emoções negativas (down-regulation), corrobo-
rando assim a bidimensionalidade proposta pelos autores da escala original, 
e igualmente obtida no estudo de validação desenvolvido por Gondim et al. 
(in press). Os α de Cronbach situaram-se dentro do ponto de corte de .60 
estabelecido por Hair et al. (2009) para as AFE, com as estratégias de up-
regulation a apresentar um valor de .66, as estratégias de down-regulation 
um valor de .65, e escala no seu todo um valor de .71. Relativamente ao BFI, 
as análises factoriais realizadas também corroboraram a estrutura proposta 
pelos autores (John et al., 1991; John et al., 2008), considerando apenas os 
itens respeitantes ao neuroticismo e à extroversão, apontando para um bom 
nível fiabilidade para estes dois factores (α = .80 e α = .84 respectivamente). 
Por fim, no que concerne à EBES, a nossa adaptação também sugere a mes-
ma estrutura tripartida proposta por A. S. Albuquerque e Tróccolli (2004), 
onde estão representados as dimensões afectos positivos, os afectos negati-
vos e a satisfação com a vida, com um excelente nível de fiabilidade (α = 
.95, α = .95 e α = .93, respectivamente). A verificação da estrutura de cada 
instrumento e a sua adequação à nossa amostra serviu de base para testarmos 
as três hipóteses propostas. 
6.2. Associações entre a RE, a extroversão, o neuroticismo e o bem-
estar 
Em primeiro lugar, e no que diz respeito à hipótese H1 por nós formu-
lada, foi possível verificar que as duas estratégias – up-regulation e down-
regulation – se relacionavam positivamente com o bem-estar. Especifica-
mente, estas associações encontraram-se entre as estratégias quer de up-
regulation, quer de down-regulation, e todas as dimensões do bem-estar – 
afecto positivo, afecto negativo e satisfação com a vida. Assim, e particu-
larmente no que diz respeito à hipótese H1a), os nossos resultados sugerem 
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que a capacidade de cada indivíduo de regular as suas emoções positivas, 
através de estratégias de up-regulation, no sentido de as manter ou aumentar, 
está relacionada com um maior nível de afecto positivo e de satisfação com a 
vida, e um menor nível de afecto negativo. Este resultado é consistente com 
investigações recentes, onde foi verificado que estratégias específicas de up-
regulation como saborear o momento presente e capitalização predizem um 
maior nível de afecto positivo e satisfação com a vida (Bryant, Smart, & 
King, 2005; Nelis, Kotsou, et al., 2011; Quoidbach et al., 2010). No mesmo 
sentido, e no que toca à hipótese H1b), a capacidade de regular as emoções 
negativas, através de estratégias de down-regulation, no sentido de as dimi-
nuir, está positivamente associada com o afecto positivo e a satisfação com a 
vida, e negativamente associada ao afecto negativo. Estes resultados vão 
também ao encontro do esperado, já que, e a título de exemplo, alguns estu-
dos neste campo demonstraram que o recurso a estratégias de down-
regulation como a reavaliação positiva estava associado a uma redução da 
intensidade do afecto negativo (Gross & John, 2003; Gross, 1998a). Embora 
não seja possível especificar os mecanismos que estão subjacentes a esta 
associação, nem tampouco determinar causalidade na relação, a associação 
entre as estratégias de down-regulation e o afecto negativo apresenta o valor 
mais alto (r = -.37; p < .01), o que pode constituir indicativo de que o foco 
estará na redução dos afectos negativos o que, posteriormente, contribui para 
um maior nível de afectividade positiva e satisfação com a vida, ao reorien-
tar a atenção dos indivíduos para situações e/ou estímulos mais positivos.  
No que diz respeito aos traços de personalidade extroversão e neuroti-
cismo, e a sua relação com o bem-estar, foi possível verificar a hipótese H2 
por nós formulada. De facto, os traços de personalidade encontram-se asso-
ciados ao bem-estar experienciado. Especificamente, a extroversão apresen-
tou uma associação positiva com o afecto positivo e com a satisfação com a 
vida, validando assim a nossa hipótese H2a). Este resultado é consistente 
com várias investigações realizadas, como é exemplo da série de estudos 
realizados por Lucas e Fujita (2000), que forneceu suporte para a ideia de 
que as pessoas com maior nível de extroversão possuem uma maior suscep-
tibilidade para experienciarem afecto positivo. Há a salientar que, quando 
múltiplas medidas de avaliação da extroversão são utilizadas, a correlação 
entre os dois constructos é consideravelmente forte, situando-se ou exceden-
do os valores de .80 (Lucas & Fujita, 2000). Como apenas utilizámos uma 
medida para testar a extroversão, tal poderá estar na origem de valores de 
correlação obtidos mais baixos. Ainda assim, podemos considerar que esta 
associação se deve ao facto de estas pessoas possuírem melhores competên-
cias sociais, o que as torna mais cooperativas e assertivas. Tal hipótese vai 
ao encontro cdo que tem sido defendido e encontrado em estudos de outros 
autores (e.g., John & Gross, 2007; Lynn & Steel, 2006; Srivastava, Angelo, 
& Vallereux, 2008), que sugerem que esta associação ocorre porque as pes-
soas mais extrovertidas são mais sensíveis às recompensas inerentes a muitas 
situações sociais. Podemos considerar que esta particularidade torna-os mais 
susceptíveis a experienciarem emoções e sentimentos positivos, o que incen-
tiva a uma maior e mais frequente aproximação a potenciais situações com 
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recompensas inerentes. 
Por seu turno, as correlações encontradas entre o neuroticismo e as di-
mensões do bem-estar sugerem-nos que este traço de personalidade está 
positivamente relacionado com o afecto negativo, mas negativamente asso-
ciado ao afecto positivo e à satisfação com a vida, validando assim a nossa 
hipótese H2b). De facto, uma série de investigações empíricas têm ido ao 
encontro do sugerido por esta hipótese, fornecendo evidências de que pesso-
as com maiores níveis de neuroticismo têm uma maior predisposição para 
experienciarem afecto negativo e para se sentirem cronicamente insatisfeitas 
e infelizes, (Lynn & Steel, 2006; Spangler & Palrecha, 2004). Com efeito, o 
neuroticismo refere-se a uma maior insegurança, ansiedade, irritabilidade e 
preocupação. Assim, podemos assumir que tal ocorre pois, além do facto das 
pessoas com um maior nível de neuroticismo possuírem uma maior capaci-
dade para experienciarem emoções negativas, as mesmas apresentam uma 
postura mais negativista perante as adversidades da vida. Esta visão está de 
acordo com as afirmações de Reeve (2009), o qual salienta que, quando estas 
pessoas se confrontam com momentos traumáticos, o impacto negativo do 
mesmo não pode ser considerado a curto prazo, já que os pensamentos pes-
simistas irão ocorrer durante um período de tempo considerável após o even-
to se ter dado. Paralelamente podemos, também, considerar que esta postura 
negativista irá contribuir para o aumento da associação negativa entre o neu-
roticismo e o afecto positivo e a satisfação com a vida, já que estas pessoas 
irão estar focadas nas suas preocupações recorrentes e inseguranças.  
6.3. O papel do neuroticismo na relação entre as estratégias de down-
regulation e o afecto negativo 
O presente estudo deu conta de um efeito moderador do neuroticismo 
na relação entre o recurso a estratégias de down-regulation e o afecto negati-
vo experienciado, corroborando parcialmente a nossa hipótese H3, especifi-
camente a hipótese H3b). Com efeito, os resultados sugeriram que níveis 
médios e elevados de neuroticismo são susceptíveis de interagir com a rela-
ção entre as estratégias de down-regulation e o afecto negativo, tornando 
esta relação mais forte quando os níveis de neuroticismo são elevados. Neste 
sentido, parece pertinente considerar que, quando os níveis de neuroticismo 
se situavam num nível médio e elevado, o neuroticismo actua como um exa-
cerbador da relação demonstrada entre a utilização de estratégias de down-
regulation e o afecto negativo, mas apenas quando a utilização destas estra-
tégias é média ou baixa. Podemos extrapolar que tal se deverá às caracterís-
ticas inerentes ao traço neuroticismo e às múltiplas suas facetas, já que indi-
víduos com um elevado nível de neuroticismo são, regra geral, mais ansiosos 
e tensos, apresentando uma tendência maior para se preocuparem e rumina-
rem acerca do que pode correr mal em determinada situação (McCrae & 
Costa, 2003). Assim, podemos considerar que o neuroticismo irá interferir 
com a capacidade de regular de forma adaptiva as emoções, e essa regulação 
desadaptativa irá repercutir-se num aumento da afectividade negativa expe-
rienciada. Esta ansiedade experienciada por indivíduos com um maior nível 
de neuroticismo irá dificultar, por exemplo, a utilização de uma das estraté-
34 
 
O impacto da Regulação Emocional no Bem-Estar dos trabalhadores portugueses: o papel 
moderador dos traços de personalidade 
Fátima Maria Nunes Rodrigues (e-mail:fatima.nrodrigues@icloud.com) 2014 
gias de down-regulation propostas por Nelis Quoidbach e col. (2011) e tam-
bém por Gross (1998a), que implica a tomada de atitudes ou comportamen-
tos para modificar uma situação negativa, de modo a regular a emoção nega-
tiva sentida. Esta característica, aliada a outra faceta do neuroticismo, a de-
pressão, irá contribuir para que estes indivíduos sintam menores níveis de 
esperança face a uma situação menos positiva e com uma carga emocional 
negativa, e assim, mais facilmente, entrarão em ciclos de desamparo apren-
dido e ruminação – estratégias de down-regulation desadaptativas -, o que 
por sua vez irá estar associado a um afecto negativo superior. Além disso, 
uma outra faceta do neuroticismo, de acordo com McCrae e Costa (2003), 
diz respeito à hostilidade. Podemos considerar que esta faceta interage com 
uma estratégia específica de down-regulation proposta por Nelis, Quoidbach 
e col. (2011), acting out, que consiste em deixar que a tendência comporta-
mental ditada pela emoção ocorra (e.g., agressão no caso de raiva). A inte-
racção daqui resultante estará também associada a maiores níveis de afecto 
negativo, não só pelo facto de a estratégia acting out aumentar a intensidade 
e duração da emoção negativa sentida e da reacção fisiológica (Nelis, 
Quoidbach, et al., 2011; Schum et al., 2003), mas também pela relação exis-
tente entre o neuroticismo e o afecto negativo.  
Ao contrário daquilo que era esperado, os resultados obtidos não sugeri-
ram um efeito moderador da extroversão na relação entre as estratégias de 
up-regulation e o bem-estar, não sendo possível corroborar a nossa hipótese 
H3a ). Este resultado encontrado sugere, a nosso ver, que se continue a in-
vestigar neste domínio, sobretudo com respeito a este traço em específico e à 
sua possível influência na relação entre a regulação emocional e o bem-estar. 
É possível que, e como Lucas e Fujita (2000) sugerem, ao utilizar múltiplas 
medidas para avaliar a extroversão, seja possível retirar conclusões que con-
tribuam para um maior entendimento acerca das dinâmicas relacionais entre 
estes constructos. O estudo aprofundado das diferentes facetas da extrover-
são (sociabilidade, actividade, assertividade, procura de excitação, acolhi-
mento e emocionalidade positiva) poderá fornecer uma pista para futuros 
estudos, já que determinadas facetas poderão contribuir de forma superior 
para moderar a relação entre a regulação emocional e o bem-estar.  
VII – Limitações e direcções futuras 
Não obstante reconhecermos que o nosso estudo contribuiu, ainda que 
humildemente, para o avanço do conhecimento neste domínio, estamos 
conscientes de que algumas mudanças e sugestões de investigação decorren-
tes deste estudo contribuirão ainda mais para o aprofundar do conhecimento 
acerca das relações entre os três constructos investigados. Tal como já refe-
rimos, tendo em conta a parceria estabelecida entre a FPCE-UC e a UFBA, e 
o objectivo de procedermos a uma análise comparativa entre as amostras das 
duas culturas (portuguesa e brasileira), realizámos uma réplica do estudo em 
Portugal, pelo que foram utilizados os mesmos procedimentos de recolha de 
dados, incluindo os instrumentos. Deste modo, e graças ao desenho transver-
sal do nosso estudo, não é possível retirar conclusões acerca dos mecanismos 
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inerentes a estas relações verificadas, nem inferir causalidade, pelo que será 
fundamental a elaboração de um estudo de carácter longitudinal, de modo a 
contribuir para uma compreensão mais robusta acerca do tema.  
Outra questão diz respeito à necessidade da validação da escala ERP-R. 
De modo a contribuir para o crescimento da investigação nesta área, é im-
portante a validação do instrumento para a população portuguesa, através da 
administração do questionário original, com 15 itens relativos a cenários 
eliciadores de emoções, para que desse modo, e após todos os procedimentos 
de validação, seja encontrada uma versão reduzida mais enquadrada e válida 
para a nossa população.  
Seria ainda relevante estudar aprofundadamente as sub-estratégias de 
regulação emocional, nomeadamente as 16 propostas por Nelis, Quoidbach e 
col. (2011), pois traria contributos relevantes para a compreensão das pró-
prias dinâmicas das estratégias, nomeadamente se a utilização de um conjun-
to de várias estratégias seria mais benéfico do que apenas uma única estraté-
gia. Seria também de grande pertinência e interessante a criação de uma 
versão do instrumento aplicada ao contexto de trabalho, de modo a ser pos-
sível retirar conclusões mais precisas e elaboradas acerca das estratégias 
predominantes e os seus efeitos, nomeadamente no bem-estar. Assim, seria 
igualmente adequado a validação de uma escala de bem-estar no trabalho, 
como é o exemplo da escala de Paschoal e Tamayo (2008). Tal seria um 
bom ponto de partida para, posteriormente, serem desenvolvidos programas 
e intervenções ao nível de uma gestão adequada das emoções, de forma a 
potenciar o bem-estar dos trabalhadores, já que tem inúmeras mais-valias 
associadas. Ainda relativamente às estratégias de regulação emocional, seria 
interessante estudar outras variáveis, como o sexo, a categoria socioprofis-
sional ou questões mais práticas como a participação em formações para a 
gestão das emoções no trabalho, de modo a proceder a comparações entre 
grupos e a definir padrões inerentes aos mesmos.  
Tendo em consideração as potencialidades dos traços de personalidade, 
e atentando que os mesmos contribuem para o desenvolvimento de hábitos, 
aptidões e atitudes (McCrae & Costa, 2008), é possível que o papel dos tra-
ços de personalidade não se cinja apenas ao efeito do neuroticismo. Uma vez 
que as estratégias de regulação das emoções possuem uma complexidade 
inerente, torna-se pertinente aprofundar o nosso conhecimento e compreen-
são acerca desta temática, nomeadamente daqueles traços que podem contri-
buir para exacerbar esta associação entre as estratégias de regulação emocio-
nal e bem-estar, ou ainda como protectores de uma dinâmica relacional me-
nos benéfica entre estas duas variáveis. De facto, ao compreendermos de 
forma mais completa e abrangente esta relação, é possível elencarmos medi-
das para promover uma regulação mais eficaz das nossas emoções, quer 
positivas ou negativas, através de estratégias adequadas, e paralelamente 
contribuir para o bem-estar, já que o mesmo tem vindo a ser associado a uma 
série de benefícios transversais a todos os domínios da vida humana, nomea-
damente no relacionamento com os outros, no trabalho, e no próprio domí-
nio pessoal. 
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VIII – Conclusões e implicações 
O principal ponto diferenciador deste estudo é o seu carácter inovador, 
já que não temos conhecimento de outros estudos que avaliem as dinâmicas 
relacionais em torno das estratégias de regulação emocional, o bem-estar e 
os traços de personalidade. Os resultados obtidos permitiram concluir que o 
neuroticismo possui um papel exacerbador na relação entre as estratégias de 
down-regulation e o afecto negativo, aumentando significativamente a asso-
ciação entre estes dois constructos. De facto, investigações de diferentes 
áreas de estudo (e.g., Lynn & Steel, 2006; Vittersø & Nilsen, 2002) têm 
corroborado a premissa de que o neuroticismo connstitui um traço psicológi-
co de grande relevância na saúde pública, e a sua análise e compreensão 
deverá ser repensada, de modo a criar medidas claras e eficazes, para assim 
reduzir os efeitos nefastos da mesma, nomeadamente no bem-estar e afecto 
negativo. Num sentido mais específico, e no campo do trabalho, o papel do 
neuroticismo deve ser abordado, visto estar relacionado com aspectos menos 
positivos como os comportamentos contraproducentes de trabalho (Bowling, 
Burns, Stewart, & Gruys, 2011) e o stresse no trabalho (Wang, Shi, & Li, 
2009). Assim, torna-se essencial repensar medidas que atentem esta realida-
de, e criar métodos de intervenção, a vários níveis, para uma maior consci-
encialização e criação de competências de regulação emocional, com especi-
al ênfase nas pessoas com níveis superiores de neuroticismo, para assim 
evitar outros fenómenos negativos associados quer ao neuroticismo, quer à 
regulação desadaptativa de emoções, como o afecto negativo.  
Tendo em conta a população em análise, os trabalhadores portugueses, 
existe muito que pode ser feito no sentido de criação de medidas e estraté-
gias de intervenção no local de trabalho, tal como algumas investigações 
sugerem, nomeadamente o estudo de Carvalho, Barata, Parreira e Oliveira 
(2014). Assim, e a diferentes níveis de intervenção, é possível elencar uma 
série de medidas e intervenções a desenvolver, tendo em conta os resultados 
encontrados. Como McCrae e Costa (2008) afirmam, os traços de personali-
dade são disposições, tendências, pelo que não são determinantes, e é possí-
vel trabalhar no sentido de alterar alguns padrões, nomeadamente através de 
outras vertentes que compõem a personalidade, como as adaptações carac-
terísticas. Assim, é possível desenvolver medidas e intervenções, a nível 
organizacional, que trabalhem as competências, hábitos e atitudes da pessoa 
e, a título de exemplo alterar a tendência de baixa auto-estima, crenças per-
feccionistas irrealistas e atitude pessimista, que usualmente se traduz nas 
adaptações características de pessoas com um nível neuroticismo mais ele-
vado. Será também importante a realização de sessões informativas para 
consciencializar acerca da importância de uma regulação emocional eficaz, e 
fazer a interligação com programas de prevenção posterior, para possibilitar 
a criação de competências adaptativas e funcionais, a nível individual, não 
só para o aumento das emoções positivas e diminuição das emoções negati-
vas, como também para incutir a noção de quais estratégias são prejudiciais, 
de modo serem evitadas.  
Como sugerem os nossos resultados, uma regulação emocional funcio-
nal e adaptativa está associada a um maior nível de bem-estar. Embora seja 
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necessário esclarecer os mecanismos subjacentes a este processo e relação 
em estudos adicionais, é seguro concluir que intervir a este nível trará inú-
meros benefícios além do próprio bem-estar, já que este está também associ-
ado a múltiplos efeitos de relevo como um maior nível de saúde e longevi-
dade (Diener & Chan, 2010), uma maior confiança e motivação para a con-
cretização de objectivos, auto-eficácia e coping com o stresse e capacidade 
para enfrentar eficazmente os desafios (Lyubomirsky et al., 2005). 
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Anexos 
Anexo 1: Protocolo de Investigação 
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